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# કેકે# ૧ 


કશ૬ 


સન 
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લેખક 








સૂઝરાત -વિચાવીટ ચંથાણય 
[ નુઝરાલી જોંપીરાસિટ વિમાન ] 


કનુદ્રમાજ . જજ૪૧ વીજ 


પુસ્તવાનું નામ ડસરત નખને જ્દીલ 


વિષવ ૪% : ૪2 


કસરતો 
અને 


[ડિલો 





લેખક અને ગ્રકપ્ટાફ 


હરરાય અસુલખરાય દેસાઇ બી. એ. 
ડેપ્યુટિ એન્યુકેશનલ પ્ન્સ્પિકટર-અમદાવાદ. 
( ખાળવીર, આરેગ્યચિક્ષણુ, આર્‌ગ્યરાક્ષિકા, રમતોના કર્તા. ) 


સેપ્લએજ'ટ 
ચંદુલાલ મણુલાલ પરીખ. 
રીચીરાડ ખાલાહનુમાન, નઅસદાવાદ. 


કિ'મત ખાર આના 


( ષથમાન્રત્તિ ) 


સંવત ૧૯૮૫ હ હધાણીટ 


૧/9 
તર્જ છઠ 
55 ૪મહાવાર્ટ 


ત્ર 

ટન 

ગૂજરાતી કોપીરાઈટ-સંડ ગ્રહ 
બપ "૪ 


જ 


20 ૧-5 
મૃદ્રક : ચીમનલાલ પશ્ચિરલાલ મ્હૅતા 
મુદ્રણુસ્થાન 2 “ વસંત મૃદ્ષાલય ' 
ઘીકાંટારોડ, સિવિલ હોશ્પિટલ સામે 
અમદાવાદ. 
તકા 





(સવ હક્ક સ્વાધીન રાખ્યા છે. » 


મુ; 
ી 
મી 


છુટકે 


-----૦--૦- -ન્‍્---ન્ઝ્ઝડક 
ફ-બાન્માઇ ખધિસનતઉમામામિસપા, 


સ્સ્ડ૯ 


જ નકાબ 


અપૅણ પત્રિકા 


ર૦૪૭” “યા કજમળ-બાવટ- નવાનગર રય, /*--૪*૩૦૩,. 


મારા દેશને ભવિષ્યમાં ઉજી્વલ કરનાર 
યુવાનો અને યુવતિઓ, 
તસે બધાં આ યુસ્તક વાંચી તેમાં બતાવેલી 


કસરતો કરી તન્ડરસ્ત, ઉત્સાહી અને 
ઉમ'ગી બના એવી આશાથી આ 


પુસ્તક હું તમને અપણુ કરૂં છું. 


હ. અ. દેસાઈ. 


૦૨૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 
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000000:070'0070710000(000000:0) 
પરીખની 
ગુજરાતી કોપીબુક 
કીંમત એક આને 


ગજરાતીમાં બહાર પડેલી અત્યાર સુધીની તમામ 

કોપીઝુંકોમાં સર્વથી આ શ્રેષ્ટ છે. ન. ૧ થી પ, સુન્દર 

છપાઇ, જાડા અને મજબુત કાગળ, બોધદાયક વાકયો અને 

આકષ ક સૂત. કૅપીની નજીવી કિ'મત છતાં ભરપૂર રપ 

ટકા કમીશન આપવામાં આવરે. એકવાર મગાવી ખાત્રી 
કરશે. 


"ખડાયતા બુકે ડીપા 
રીચીરોડ, અમદાવાદ. 


00009000107 07107100700779710707 079 


અનુક્રમણિકા. 
પ્રકરણ ૧ લુ 


ઉધોદધાત# જથીદ 
મકેરણુ ર જી. 
વ્યાયામનો ઇતિહાસ થી ર૨ 
મકેરેણુ ૩ જી. 
અ'ગસ્થિતિના દાવો ૨૨ થી ૪૨ 
ઉભા રહેવાની રીત ર૩ નાનાં છોકરા માટે ૩૫ 
૧ હાથ કમ્મરે. ર૬ 3૧ છાથ બાજુએ લાંખા 
ર્‌ હાથ ગળે ર્‌છછ રાખી કેણીમાંથી વાળવા. ૩૬ 
૩ ણાથ માથે રટ ૧૨ છાથ ઉંચા રાખી 
જ હાથ બાજુએ સીધા રહ કાણુ(માંથી વાળવા. ૩૮ 
પ હાથ બાજુએથી ઉંચા. ૩૦ ૧૩ હાથ આગળ સીધા રાખી 
૬ હાથ આગળ સીધા. ૩૧ કા'ગીમાંથી વાળવા. ૩૯ 
છ હાથ આગળી ઉંચા. ૩ર ૧૪ હાથ બાજુએ લટકતા 
૮ છાથના ચક્કર. ૩૩ રાખી કોણીમાંથી વાળવા ૩૯ 
૯ હાથ આગળથી બાજુએ ૧૫ હથેળીનાં ચક્કર. ૪૧ 
લેવા અથવા છઢાશ્રના ઝાટકા. ૩૪ 1૧૬ આંગળી છટકાવવી. ૧ 
૧૦ છાથ કોષ્મરમાંથી વાળવા ૩પ 
પ્રકરણુ ૪ થુ. 
રાકની કસરતો ૪ર થી ૪૮ 


૧૪ માથાની આગળ પાછળઝોાક ૪૩ 
૧૮ માથાની ડાબા જમણું ઝોક ૪૫ 
૧૯ ડાબા જમણી જેવું જુ 
૨૦ માથાના ચક્કર ૪ 


જ, લ માથાતી રમતો બાળકોના 


સારૂ ૪૮” 


દુ 


મકેરણુ પ સુ. 


પગની કસરતો અને સમતોલપણ' ૪૮-૬૪ 
સાચવવાની કસરતો 
૨૧ પાટલીઓએ પહોળી કરવી ર૪ ઘુંટણુ ઉંચા કર્વે! અને 
તથા પાસે લાવવી ૫૦ એક પગપર્‌ ઉભા રહેવું. પપ 
રર એક પગ બાજુએ લેવે। ૨૮ આંગળાં પર ઉભા થવું. ૫૭ 
અયવા પગ પહોળા. પ૦ ૨૯ આંગળાં પર્‌ કૂદીને પગ 
૨૩ એક પગ આગળ ઉચા લેવે।પ૫ પહોળા ને સાંકડા કરવા ૫૮ 
૨૪ એક પગ પાછળ ઉચો લેવો પર ૩૦ ખેદેક અડધી. પટ 
૨ પગનાં ચક્કર. પ૩ ૩૧ ખેટક પૂરી, અને પહ 
૨૬ અંગ્રુડા અડકાડવા પ૪ ખેદંક હાથના કામ સાથે. 
૩ર એક પગપર ખેટક ૫૨ 


પગની રમતો નાના બાળકે! સારૂ 
એક પગે ઉભા રહેવું ૬૩ પ ઢી'ચણને બાથ ભીડવી ૬૪ 


વ્‌ 

૨ પાછળ પગ પકડવા ૬૩ ૬ ઉંચી પાટપર કૈ દૌર્‌ડા પર 
૩ લંગડી. દૃ૪ ચાલવું. ૫૪ 
૪ લંગડેકી લડાઈ ૬૪ 


પ્રકરણ ૬ દુઃ 
ધડની ડસરતેો।, પેટ, પેદા અને પડખાના 


અવયવોની કસરત ૬૫-૮૨ 
૩૩ ડૅમ્મરમાંધી આગળ વળવું દપ્‌ ડ૩હ બંને અંગુઠે આંગળી અડ- 
૩૪ કમ્મરમાંથી પાછળ વળવું. ૬૭ કડવી. છરે 
૩૫ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણા .. ઘુંટી પકડવી છર્‌ 
વળવું ૬19 


૩૬ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વ- ૪૧ કમ્મરમાંત્રીઆગળ્‌ વળી 


ા હાથ નીચ અડાડવા છ 
ળવું હાથના કામ સાથે ૬૯ પ રહ 
૩૭ કમ્મરમાંથી આગળ વળીને પ- ૪ર ધડના અધ ચકકર છડ 
ગને અંગુઠેં આંગળી અડકાડવી ૪૭૪ ૪૩ ધડનાં અધ ચક્કર અને 
૩૮ આડે અંગુઠે આંગળી અ- વળવું. ૭૮ 
ડકાડવી ૭૧ %૪ ધડનાં ચક્કર ૭૯ 


નાનાં બાળકેની રમતો ૮૧-૮૨ 
૧ આગળ વળવું, ૪ ધચ્નાં ચકર. * 
ર પા૭ળ વળવું. પ સુતારી અને લાકડાં વહેર. 
૩ બાજુપર વળવું અથવા ૬ ધ્રમ વલખા ધમ. 
હોંચકા ખાવા. છ ઊંટ થતું. 
પ્રકેરણુ ૭ સુ. 
પરચુરણ કસરતો ૮૩-૯૨ 
૪પ આગળ ધસારો ૮૩ ૨૩૧ હથેળી અને પગનાં આંગ- 
૪૬ બાજુએ ધસારો ૮પ 1 પર્‌ શરીરને સીધું રાખતું ૮૯ 
૪છ એક પગ પર વળવું 7/૬ કરે સસલાને ડેકડે હૃ૦ 
૪૮ લાફંડાં ફાડવાની કસરત ૮૮ પ૩ સૂઇતે પગ ઉંચા કરવા ૧ 
૪૯ પેદુ' અંદર ખે'ચવું ૮૯ પ૪ મઇને ખેઠા થવું ૯૧ 
૫૦ છાતી ડોકવાની કે અદબ પપ મગર ગ્થિતિ લર 
વાળવાની કસરત ૮૯ 
ઝકરણ ડ સુ* 
ચાલવાની કસરતો ૯૩-૧૬ 


પ૬ વારાફરતી ઘુટ'ગુ ઉંચો કરવો ૯૪ ૬૦ બાજુ પર પગલાં લેવાં ૯૬ 

પછ એકજ જગા પર રહી દોડવું દપ ૬૧ ગોળ કુંડાળામાં ચાલવું ૯૬ 

૫૮ આંગળાં પર્‌ ચાકવું ૯પ ૬ર લાંખે પગે ચાલવું હદ 
પ૯ વેંતીઆ અને રાક્ષસની ચાલ ૯૬ 

પ્રક્રણુ ૯ સુ. 

ચાસોચ્છીસની ડસરતેા ૯૭-૯૯ 

શ્વાસ લેવાની જુદી જુદી રીતો ૧ થી ૪ 

મકેરણુ ૧૦ સું. 

કુંચ કરવાની રીત ૧૦૦-૨૨૬ 

પરિરિષ્ટ ૧૧૭-૧૨૮ 


પ્રિ 
હષ 
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કેળવણી ખાતાએ સ'જુર કરેલી 


ગુજરાતી ધોરણ્‌ ચોથા સાટે 


સરળ 


મુંબઇ ઇલાકો 


( હિ'દુસ્તાનનઃ જ્ઞાન સહિત ) 
આવૃત્તી બીજી 
પ્રાથમિક શાળાના ધોરણ ચોથાના વિદ્યાર્થીઓ માંટે આ 
પુરતક નવીન ઢબથી તૈયાર કરવામાં આવ્યું છે. જેની અદર 
તમામ હુકીક્ત આપવામાં આવી છે એક્વાર મગાવી ખાત્રી 


કરવા ખાસ વિનતી છે. 


મળવાનુ ઠડેકાણુ$-- 
'ડાયતા બુક ડીપા 
અમદાવાદ, 





પ્રકરણ ૧ લુ* 


આપ્ણા દ્દેશમાં જે વગ'ના લેકેને શરીરને જેર પડે 
એવું કામ કેવું પડે છે, તે વગના લોકોના શરીરના બાંધા 
મજખ્યુત હોય છે અને તેએ નીરોગી રહે છે; પણુ જે 
વગના લેઃકોને વધારે રાહત ને વધારે આશાએશ મળવી 
ગ8 છે તે લોકે।માં અપચો, કબજીઆત ને ઊ'ધનેો અભાવ 
(0508111૭ ) વગેરે રોગો વધવા માંડયા છે. માણુસો 
ફીકાં ને નબળાં થતાં ગયાં છે, ઝ્રીઆ અને પુરુષોમાં દર્દો 
વધવા લાગ્યાં છે, નવી પ્રના નબળી જનન્‍્સે છે, નખળી 
ઉછરે છે અને પોતાનાથી અધિક નખળી પ્રજા પેદા ડરે છે. 
ભર્જુવાનીમાં ચઢતા લોહીને લીધે જે ઉત્સાહ, જે આનદ 
અને જે ધમક દરેક યુવાન સ્રી કે પુરુપમાં હોવાં નેઇએ 
તે મોટે ભાગે જણાતાં બ'ધ થયાં છે. અર્ધા' નખાઈ ગએલાં, 
નિસ્તેજ, ઉત્સાહહીન, દુઃખી સ્ીષુરુષોથી ભરેલી ગુજરાત 
નઈ મનને ગ્લાનિ ઉત્પન્ન થાય છે. આપણી અસ્વાભાવિક 
રીતભાત, કામ અને ડસરત પ્રત્યે અભાવ તથા ખહારથી 
દેખીવી રીતે સારા અને સ્વાદિષ્ટ લાગતે! પણુ ખરી રીતે 
જોતાં બગડેલો અને પોષક તત્ત્વો વિનાનો ખોરાક એ આ 
શારીરિક નિખ'ળતા લાવનારાં સુખ્ય કારણે છે. દાક- 
તરને ત્યાંથી કે દાકતરની સલાહ કે વગર સલાહે દવા વેચ- 
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નારાને ત્યાંથી દવાના બાટલા ખરીદી પેટમાં નાખી થાકેલા, 
અને જી'દગીથી ક'ટાળેલા માણુસે।! પોતાની રીતભાત સુધારે, 
કામ અને કસરત કરવા માંડે અને પુષ્ટિકારક તત્ત્વો ટૂર ન 
ક્યાહોય એવો સાદે ખોરાક ખાવા માંડે તો ખરેખર તેઓ 
પ્રોતાની ગુમાવેલી ત'દુરસ્તી પાછી સેળવવા ભાગ્યશાળી થશે. 


રીતભાતમાં ક્યાં બગાડો થયે! છે ત્તે દરેક જણે 
ષોાતાની સૈળે નેઈ લેવાનું છે. કછ કસર1 કરવાથી કય। 
અવચવોને શે! શે! ફાયદો થશે તે અહી' બતાવવામાં આવશે. 
એ કસરતને મળતાં આપણાં ક્યાં ક્યાં કામે! હતાં તે પણુ 
જણાવવામાં આવરી. તે ધ્યાનમાં લઈ જે સ્તીપુરુષ વર્તવાનું 
શરૂ કરશે તે ખરેખર ૪૦ વષની ઉમરે જુવાનની માફક 
અક્કડ ચાલી શકશે, ૫૦ વર્ષની ઉ'મરે ઉત્સાહથી શારી૨િ ક 
અળનાં કામ કરી શકરો, ને ૬૦ કે ૭૦ વર્ષની ઉમરે પણુ 
રમતોમાં રસપૂર્વક ભાગ લઇ શકશે. 


અહીં આપેલી કસરતો ધેક્ઠી કમવાર કેટલીક કસરતો 
પસદ કૅરી શાળામાં જતાં ન હોય તેવાં આઓષુરુષો પોતાની 
મેળે ખાનગીમાં કરી આરોગ્ય મેળવે અને જતે આરેગ્ય 
સ'પન્ન હોય તે આ કસરતે! કરી પોતાની આરેગ્ય સ'પ- 
ત્તિ જાળવી રાખે ને આ પ્રમાણે આ સુસ્તકને। જાતે લાભ લઇ પે1- 
તાના સમાગમમાં આવતાં નાનાં, સાટાં, સગાં ને સ્નેહોઓ ને તેમનાં 
વય અને શક્તિ પ્રમાણુની કેસરતે। ખતાવી તેમને ત'દુરસ્ત અને 
સુખી બનાવવા પ્રયત્ન કરે, એ હેતુ ધ્યાનમાં રાખીને આ 
પુસ્તક લખવામાં આવ્યું છે. આ ઉપરાંત શાળામાં કામ 
કરતા શિક્ષકો અને શાળાના વ્યવસ્થાપકો પોતાને હવાલે 


૩ 


સૉંપાયલાં બાળફેનાં શરીર નાનપણુથીજ દેઢ અને મજખુત 
બનાવવા પ્રચત્ન ડરી શકે એટલા સારૂ આ કામ શાળામાં 
૨ી રીતે કરાવી શકાય તે પણુ આ પુસ્તકમાં બતાવ્યું છે. 


જગતમાં પ્રજાએ વચ્ચે જીવનની સરત ચાલી :-હી 
છે અને એ સરતમાં ત દુરસ્ત ને મજખુત આરીપુર્ષાની બનેલી 
યજા જીતે છે. ને આપણુને આપણી જાત, આપણા હેકે 
અને આપણે! દેશ વહાલે હોય તે આપણી પોતાની ખાતર, 
આપણાં નાનાં ભાઇબેનોની ખાતર, અને ભવિષ્યની ચ્વ!પણી 
પ્રજાને ખાતર આમાં ખતાવેલું કામ હરહમેશ કરી ત'દુરસ્ત 
અને મજખુત થવા આપણે પ્રયત્ન કરવો નેઇએ. 


ઘણાક લેકે વરસના ૩૬૫ દિવસમાં ૩૦૦ ટદિવગઞ 

સ્ુધો કે તેથી પણુ વધારે દિવસ એવી રીવે વતે' છે કે જેથી 
તેમનું શરીર નબળુ પડે છે; અને પછી હવાખાવાનાં સ્થળે 
જઈ ત્યાં ખૂખ કૂરે છે, રમે છે ને એમ માને છે %ે આમ 

કરવાથી તેમની કરેલી ભલેને લીધે આવેલી શારીરિક નખ- 
ળાઇ ડ્ર થઇ જરે. વળી કેટલાક લેકોા અઠવાડીઆમાં 
છ દિવસ તે! ઘણીજ થોડી શરીરની હીલચાલ થાય એવાં 
કામ કરે છે ને શરીર ખગાડે છે, અને પછી જે એક રજા 
મળે તેમાં સખત રમી, ખૂબ દોડી ફૂટી પોતાના આળસને 
લીધે પોતાનું બગડેલું શરીર પાછુ હેતું તેવુ] થઈ ગયું છે 
એમ માને છે ને વળી પાછા શરીર ખગડે એમ વત'વાનું 
શરૃ કરે છે. કુદરત ધણા વખત સુધી દયા ખાય છે, ધીરજ 
રાખે છે ને રાહે જીએ છે; પણુ તે છેતરાતી તે! નથીજ. 
જ્યારે માણુસેો નિયમિત અબળવધ્ડ અને ત'દુરસ્તી જાળવ- 
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નારાં કાશ! નિત્ય કેરતાં નથી, આનદદાયક રમતોમાં ભાગ 
લેતાં નથી અને ખુલ્લી ચોાકખી હવામાં ફરતાં હરતાં નથી 
ત્યારે ઝુદરત તેમના આ વર્તનથી ક'ટાળો તેમને સખત 
શિક્ષા કરે છે. 


આ પુસ્તકમાં ખબતાવેલી કસરતો પેકી શરીરના દરેકે- 
દરેક સ્નાસુને ડસે તેવી ખારથી ચોઢ કસરતો પસ'દ કરી, 
પોતાની ઉ'મર અને શકિત પ્રમાણે, રોજ એક કે બે વખત 
વીસથી ત્રીસ મિનિટ સુધી જે માણુસો કરશે તે નીરોગી 
રહેશે ને સુખમય આન'રી જીવન ગાળી શકશે. 
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મારા ધધાને અગે મેં ગુજરાતનાં ઘણાં શણેરે ને 
ગત્મડાં નેયાં છે અને તેથી હું' અનેક યુવાન સ્ત્રીયુસ્ષો તથા 
ઉછરતાં બાળકીના પરિચયમાં આવ્યો! છુ" અનુભવથી મને 
સાલમ પડયુ છે કે આપણી પ્રજાનું દિનપ્રતિદિન શારીરિક 
સ્વાસ્થ્ય ઘટતું જય છે, તેમના શરીરતું ખ'ધારણુ નખળુ' 
પડતું જાય છે અને પરિણામે પ્રજ્નમાંથી ઉત્સાહ અને જીવ- 
નનું નેમ ક્ષીણુ થતાં ગયાં છે અને દુઃખ, અવિશ્વાસ. 
નિરાશા, ભય વગેરેથી પ્રજાજીવન દિવસે દિવસે ધસાતું જાયછે. 
મ્રજાનું આ શારીરિક અધઃપતન અટકાવવા પ્રયત્ન કરવે 
એ દરેક સ્વદેશ પેમીની ફરજ દે. નાનાં બાળકોની શાળાસા 
કામ કરનાર અથવા તેવી શાળાઓની ગ્યવસ્થા કરનારને 
આ ફૂરજનતેો ખ્યાલ જરૂર હોવો નેઈએ. નેમને આવે! 
ખ્યાલ આવે અને 'ખ્યાલ આવ્યા ખાદ તેએ ખરાખર કામ 
કરી શકે માટે ખધાએ તેમને મદદ કરવી જેઈએ. આશા 
છે કે તેમને આ પુસ્તક માર્ગ-દર્શક થઈ પડશે. 
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જેઓ કસરત કરી પોતાના શરીરનું બ ધારણુ સુધા- 
રવા પ્રયત્ન કરતા હેય અથવા પોતાના સહવાસમાં આવતા 
સ્નેહીસ'બ'ધીઓતું શરીર સુધારવા ઇચ્છતા હોય, તેમણે મનુ- 
પ્યના શરીરનુ' બ'ધારણુ કેવી રીતવું છે તે પ્રથમ નણવું નનેઇએ. 
વળી શરીરના જુદા જુદા ભાગે, તેમની રચના,શરીરમાં તેમની 
ઉપચેગિતા, અને ખૂબસુરત શરીરમાં જુદા જુદા અવયવોતુ 
પ્રમાણુ આ બધુ” જાણુવુ' આવશ્યક છે. આથી વિચાર- 
પૂર્વક કસરત પસ'ઠ કરી શારીરિક ખોડ દટ્વર કરવા પ્રયત્ન 
કરવા સુગમ થશે. વળી જુરી જુદી કસરતો કરવાથી કય; 
કયા સ્નાયુ કસાઈ મજખુત થાય છે તે દર્શાવવા સુસ્તકમાં 
ચોગ્ય ચિત્રો મૂક્યાં છે. આથી પણુ કેસરત કરનારને ઘણુ' સરળ 
થઇ પડશે.સે' આ પુસ્તકમાં દરેક સ્નાયુની તેમજ સ્તાયુસસ્રદા- 
યની કસરતે! આપો છે. આ કસરતે। પેકી પહેલી સહેલી છે 
અનને પછી કેમવાર અઘરી આપી છે. સામાન્ય રીતે આ 
કસરતો ઘણી સખત નથી, કારણુ કૈ મારો હેતુ કસરત 
કેયા પછી માણુસ થાકીને લેથપાથ થઈ જય એવે નથી; 
પણુ આ કસરતો કરવાથી કસરત કરનારને! માનસક થાક 
ઉતરી જાય, તેએ તાન બતે અને બીજી વધારે કામ કર- 
વાને તેમને ઉમ'ગ થાય એવે! મારો હેતુ છે. તેમ” આ 
ક્રસરતે। કરવાથી લેકે મલ્લ જેવા થશે અને તેમના સ્ના- 
યુએ પત્થર જેવા કઠણુ થશે એવે! દાવો પણુ હું કરતે! 
'નથી, પણુ તેઓ સદ્ટા આન'દી અને પ્રકુલિત રહે એવી તદુ- 
રસ્તી પ્રાસ્ કરી શકરો. તેમના સ્નાયુઓને! સગ્રમાણુ વિકાસ 
થશે, તેમના શરીરમાંથી નકામી ચરખી ટ૨ થશે, મોં પરના 
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બાલ અને ખાડાએ મઢી જરે અને તેમના શરીરના ખધા 
અવયવે! સરળતાથી પેોતાતુ' કામ કરવા શકિતમાન થરે 
એવે! મારો દાવે છે. 





પ્રકરણુ રે જી? 


નમલસરણદણઇ શી વદસનમાસાજન 


વ્યાયાસનેો। ઇતિહાસ, કસરતને॥ હેતુ, કામની ગોઠવણુ- 
રાળાસા કોસ કરવાની રીત અને શાળાના 
શિક્ષકોને સૂચના. 


દુનિયાની જુનામાં જુની પ્રજાઓને પે।તાના રક્ષણાથે 
શરીરને કહ્યાગર્‌; ચપળ ને મજખુત ખનાવવાની જર્‌૨ પડતી; 
તેથી પ્રાચીન યાહુરી, આર્ચ લેકે, ઇરાનીએ, મિસર દેરાના 
વતનીએ અને ગ્રીકલોકે। જુદા જુદા પ્રકારની કસરતે। કરતા, 
સ્સતે! રમતા અને અ'ગબળ-વધ ક સરતો ગોઠવતા, અઃ 
જથી ૪૦૦૦ વષ' ઉપર સિસરી લોકોના અખાડામાં કેવાં 
કેવા કામ થતાં તેનાં ચિત્રો હાલ મળી આવ્યાં છે અને 
તે ઉપરથી એ લે।કો વ્યાયામમાં કેટલા બધા આગળ વેયા હત! 
તે જણાઇ આવે છે. અસલી સ્પાટન લેકે પણુ શરીરને 
સુંદર અને મજખુત ખનાવવા પ્રયત્ન ડરતા. ગ્રોસની બીજી 
મજઓ પણુ શરીરને સ્નાયુખદ્ધ, મજબુત, ખડતલ અને 
શ્રન વેટી શકે તેડું બનાવવાનો પ્રયત્ન કરતી. લાંબે સુધી 
દેઃડવાની, ઝડપથી થોડું દોડવાની; ભાલા ફ્રે કવાની ને ચકે 
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રદ્‌'ક્વાની સરતો તેમજ કુસ્તી વગેરે કરીને અને જાત 
જાતની રમતો! ૨મીને એ લેકે! શારીરિક શક્તિ મેળવતા 
અને શરીરના અવચવેો ધાયું કામ કરે એવું બનાવતા. આ 
અખાડામાં શિક્ષકો ઉપરાંત તત્ત્વવેત્તાએ, કવિએ અને 
કૅલાકારો પણુ આવતા અને ઉછરતી પ્રજાને તાલીમ આપતા. 
સામાન્ય લોકોને આવાં વ્યાયામમ'દિરેોમાં તાલીમ લેવા 
આવવા ઉત્સાડું થાય એટલા માટે તેએ રમતગમતના 
સેળાવડા ભરતા અને જેમણે પોતાનું શરીર વ્યાયામ ડરી 
સ'પૂર્ણ રીતે ખીલવ્યું હોય તેમને વિજર્યાંચહ્ન તરીકે 
લેરેલ નામના ઝાડનાં પાંદડાનો હાર 'પ હૈરાવતા. આ સેળા- 
વડામાં જેએ ભાગ લેવા આવતા તેમને ઉતેજન આપવા 
ગામેગામના લેઝો ઉપરાંત દેશના વિક્દાના અને ખીજ 
પ્રતિષ્ઠિત ઝહસ્થો પણ આવતા ને તેમને નેઈ ખૂખ ખૂશ 
થતા. જે જે યુવકે! વિજ્યચિડન સેળવવા ભાગ્યશાળી થતા 
તેમને તેમના ગામ કે શહેરના લોકો! પૂણુ ઉ:સાહથી 
વધાવી લેતા. તેમને સદ્દેદ ઘોડાના રથમાં બેસાડી ગામમાં 
લઇ આવતા. રસ્તાની ખ'ને બાજુએ ઉલેલાં હર્ષધેલાં 
સતુષ્યો તેમના માનમાં ગીતે! ગાતાં. શારીરિકબળ, ચપળતા, 
શોર્ય, સ્વદેશષ્રેમ વગેરે સદ્ગુણ! ખીલવવાની આ સરસ 
રીત હેવી. 

જ્યાં સુધી સામાન્ય પ્રજાજનો આવી રમતમાં ભાગ 
લેતા ત્યાં સુધી ટીક હતું, પણ્‌ જ્યારે લેરેલનાં પાંદડાંના 
હારને બદલે ઇનામ તરીકૈ પેસા આપવામાં આવ્યા ત્યારે 
પૈસાના લે।!ભે જ્ેટલાક શરીર ખીલવવાનો ધ'ધેો લઇ બેઠા, 
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અને ઈનામો જીતી જવા લાગ્યા. આથી સામાન્ય પ્રજામાંધી 


ઉત્સાય કમી થયે! અને આવા સેળાવડા માત્ર મલ્લલેો।કેોનાજ 
શળાવડ! થઇ પડયા. 


આજ દશા આપણા દ્દેશની પણ્‌ થઇ. મહાભારતના 
જમાનામાં પાંડવકોરવો તથા ખીજા માણુસો પોતતાતું અગ- 
અળ ખતાવવા એક સ્થળે મળેલા એવી વાત છે. એ પછીના 
સમયમાં પણુ તહેવારોને દિવસે રાજષુત્રો શારીરિક બળ 
રૈખાડવા અનેક દાવો રમતા, પશુએ સાથે યુદ્ધ કરતા, 


ઘોડેસવારી અને તિરદાજીની હરિફાઇ કરતા. પણુ ધીરે 
ધીરે મલ્લલેોકોની ઝુસ્તી દાખલ થઈ; અને પ્રશ્નના 


એક નાના વગેજ ધધા ખાતરજ શરીર કેળવવાની જરૂર 
જેઈ. જે ટૅશમાં ખાળકૃષ્ણુ જેવા યુવકોએ સોટા મલ્ક્ષોને 
ર્‌'કો દીધેલા તેજ દેશમાં સામાન્ય પ્રજા અગખળની આવ- 
શ્યક્તા ભૂધર ગઈ અને ત્યાં પ્રજાજનો! વચ્ચેની અ'ગબળની 
હુરિફાઈ નાશ પામી. આંમ છતાંએ લડાયક નાતેઃએ 
સ્વરક્ષણુ માટે પાતાનું ખળ તથા શોર્ય જાળવી રાખવા 
પ્રયત્ન ચાલુ રાખેલા પણુ સામાન્ય પ્રન્નજને તે તરક 
એદરકાર થઈ ગએલા. પાછળથી જ્યારે સલાહશાંતિ પથરાઈ 
ત્યારે તે! શારીરિક કસરત તરફે જનતાનો! તદન અભાવ 
થચે!. છતાંએ ગાસેગામ બળવર્ધક રમતે રમાતી તે પણુ 
કેટલેક અ'શે શિક્ષકોના દાબને લીધે અને કેટલેક અશશે 


લોકોની તેની અગત્ય તરફ અણુસમજને લીધે રમાતી ખબ'ધ 
થઈ જવા લ્લાગી. 


આ બધાની અસરથી પ્રજા નિર્બળ થઇ ગઈ. અત્યારે 
દેશના આગેવાનોની આંખ ઉઘડી છે અને તેએ એ નિખર'- 
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ળતા તથા તેમાં થતે વધારે અટકાવવા વિચાર્‌ા ડરે છે 
અને ચોા।જતા ઘડે છે. આ પુસ્તકમાં બતાવેલી કસરતેોની 
જો ગામે ગામ ઉછરતી પ્રન તાલીમ લે તે! તેમની નિબ- 
છતા વધતી અટક#ી જરે અને થોડા સમયમાં ડ્ર થશે. 
ઉછરતી પ્રજાને નિયમિત વ્યવસ્થાપૂર્વક તાલીમ આપવાનું 
સ્થળ નિશાળ છે, માટે આમાં ખબતાવેલાં કામ દરેકે દરેક 
શાળામાં થવાં નેઈએ. નને સ્રી તેમજ પુરુષ શિક્ષકોને આ 
કામની યોગ્ય તાલીમ અપાય અને તેમના દીલમાં દેશનાં 
ખાળકે। પ્રત્યે પ્રેમની લાગણી ઉત્પન્ન થાય તો તેએ આ 
દિશામાં ઘણું કરી શકે એમ છે. 


હેવે કેવી તાલીમ આપવી એ એક સવાલ છે. આ 
દૈશની ગરીબાઈ ધ્યાનમાં લઇ જેમ ખને તેમ ઓછામાં 
આએઇછાં સાધનો વાપરી, એછામાં આછી જગામાં ને ઓછામાં 
એષા ખચે જે સારી તાલીમ અપાય તેજ તાલીમ પસદ 
કરવા જેવી છે. એ તાલીમથી શરીનને પુરેપુરાં ખીલવવાનાં 
છે; તેમને નીરોગી ને સુ'દ૨ બનાવવાનાં છે, અને તેમને 
ખડતલ, કહ્યાગરાં ને ચપળ બનાવવાનાં છે. ને બત્ાબ્યા 
પ્રમાણે શાળાઓમાં નિયમિત કામ થશે તે! છથી બાર 
માસમાં તો શાળાઓ આન'દરી ને નીરોગી બાળકોથી ઉભરાઇ 
જરે અને પારણામે ઉપર જણાવેલા હેતુઓ સિદ્ધ થશે. 

છેક નાનાં બાળકોને ખાવાના તેમજ ઊંત્રવાના સમય 
સિવાય ભાગ્યેજ શાંતિ હોય છે. કુદરત તેમને તેમના 
શરીરના જુદા જુદા અવયવોને કસરત આપવાની પ્રેરણા 
કરે છે અને તેથીજ તેઓ તેમના હાથપગ આમ તેમ 
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કાયમ હૅલાવ્યા ડરે છે. આમ કરવાથી તેમની રગેરગમાં 
સ્વચ્છ લોહી દોડે છે. મોટા શહેરોમાં ખાળકો છૂટથી 
આમતેમ હરી ફેરી શકતાં નથી. આથી કરીને તેએ નિખ ળ 
અને નિસ્તેજ ખને છે. બાળકીની હીલચાલથી તેમની 
શારીઃિક અને માનસિક શક્તિઓ વિકાસ પાસે છે; કારણ 
કે દોડતાં, ફૂદતાં ને નાચતાં તેમને ઘણા અતુભવ થાય છે 
અને તેઓ ઘણું શીખે છે. 


જ્યારે બાળકે। શાળામાં જાય છે ત્યારે તેમની આવી 
હીલચાલ પર અ'કુશ મૂકવામાં આવે છે. ત્યાં તેમને બેસીને 
માનસિક શ્રમ પડે એવું કામ કરવું પડે છે. ને આ સમ" 
ચમાં શાળાના વ્યવસ્થાપકો અને શિક્ષકો જુદા જુદા 
અવયવોને કામે લગાડવા જુદી જુદી ક્રિયાઓ કરાવી બાળ- 
કોના અકડાઈ ગએલા શરીરને પાછુ સારી સ્થિતિમાં મૂકવા 
પ્રયત્ન ન કરે તો! ખાળકો।ઈની તખીયત છેક્જ ખગડી જાય. 
આ ઉપરાંત તેમને બેસીને કામ કરવાનુ છે, તેથી તેમના 
કેટલાક અવયવે વાંકાચુ'કા થર્ષ્ર નય છે અથવા તે! જે 
સ્થિતિ પુદરતે તેમને માટે નિર્માણુ કરૅલી હોય છે તે 
સ્થિતિમાં રહેતા નથી. દાખલા તરીકે લખતી વખતે બાળકે! 
એક ખાજુ ઢળીને અથવા કૅસ્મરમાંથી વાંકા વળીને લખે છે, 
આથી ડરોને તેની કરોડ એક બાજુએ વળી જાય છે કૈ 
આગળ નગી નાય છે. આને લીધે તેએ ખુંધાં થાય છે 
અને તેમનાં ફેકફ્સાં વગેરે અદરના અવચવોા માટે નનેઈતી 
જગા ન મળવાથી તે અવયવો પોતાનું કામ ખરાખર કરી 
શકતા નથી. આતુ પરિણામ એ આવે છે કે બાળકોના 
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ચહેૅરાપરની ત'દુરસ્તીદર્શક લાલ સુરખા ઉડી જઈ તેએ! 
ષ્રીકાં દેખાય છે. આવી સ્થિતિ સુધારવા જે દિશામાં ખાળકે 
વળી જતાં હોય તેથી ઉલટી દિશામાં વળી જતા અવયવોને 
ખેચીને વળાવવા અને તેમ કરી તેમને પાછા "સ્વાભાવિક 
ટટાર સ્થિતિમાં લાવી મૂકવા. 


ઝુદ્રતનું અવલે।ાકન કરતાં માલમ પડશે કે પોતાના 
અવયવોને સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં મૂકવા ઝુતરાં બિલાડાં પણુ 
આળસ ખાતાં હોય તેમ શરીરને ખે'ચી તેમના અવયવોને 
સારી સ્થિતિમાં રાખવા પ્રયત્ન કરે છે. ફ્કત માણુસે!જ 
અ ૂે ક ફર 
તેમની અક્કલનો ઉપયોગ કરતાં જણાતાં નથી. 


આ પુસ્તકમાં દરેક અવયવને જે કામ કરવાનું છે તે 
લક્ષમાં રાખી તે તે અવયવોના દાવો પ્રમાણુસર ગોઠવવામાં 
આવ્યા છે તેથી રારીર સર્વ રીતે કેળવાઈ સુદર બનશે. 


જુદા જુદા સ્નાયુએ અને સ્નાયુસમૂહેો ખીલવવા 
સાર્‌ જુરી જુરી કસરતો અહોં આપવામાં આવી છે. આમાં 
કામ કરનારે શીખનારની ઉંમર અને શક્તિ ધ્યાનમાં રાખી 
દરેક ભાગની કસરતો પસ'ટ કરવી, શોખનારની ઉંમર મોટી 
હાય પણુ જે શરૂઆતમાં તેમને અધરૂ' કામ આપી દેવામાં 
આવે તો તે કામ તે કરી શક્તા નથી ને કંટાળી જઈ 
કસરત છેડી દે છે. શીખનાર શરીરે નબળા હોય તે પણુ 
તેજ પરિણામ આવે છે. એજ રીતે તનેતાં શીખનારની 
ઉ'મર છેક નાની હોય તે તેમને અધર્‌ કામ નજ 
આપી શકાય. 


દરે 


આ કસરતો ગોઠવતી વખતે ફેટલીક કસમતોને અસ્નુક 
સ્નાયુની કસરતો લખી છે, પણુ તેમાં તે સ્તાગુની સાથે 
સાથે તેના સંબ'ધમાં આવી જતા ખીના કૅટલાક સ્નાયુઓને 
પણુ કસરત મળે છે, અને તેથી એવી કસરતો! ખરી રોતે 
જતાં મિશ્ર કસરતો ગણાવી નેઇએ. પણુ અહી' તે જ્યારે 
અગ્રુક સ્નાયુને વધારે કસરત મળે છે ત્યારે તે કસરતને એ 
સ્નાયુની કસરતં ગણી લીધી છે. દાખલા તરીકે પેટના- 
પેહુની કસરતમાં હાથ ઉચા ૨ખાવ્યા ખાટ કસ્મરમાંથી વાંકા 
વળાવી અ'ગુઠે હાય અડકાડવા અથવા ઘુંટી પકડવાની ડસ- 
રત આવે છે. આમાં ખભાના સ્નાયુઓ તથા પગની પીંડીથી 
માંડીને તે જાગ સુધીના સ્નાયુઓને આછીવત્તી કસરત મળે 
છે; પણુ તેની ખરી અસર પેટના સ્નાયુએ ઉપર થાય છે, 
તેથી તેને પેટ ને પેટની કસરતમાં ગણી છે. જે જે કેસ- 
રતે! આ પ્રમાણેના વર્ગીકરણુમાં નથી આવી જતી તેમને 
છુટી રાખી છે ને તેનને સયુક્ત દાવાના વગમાં દાખલ 
કરી છે. અતિશાસીય વિભાગ પાડવાથી શીખવનાર અને 
શીખનાર બ'નેની સુસીબતે વધે છે, એ લક્ષમાં રાખીને 
આમ વર્ગીકરણુ કડુ છે. 
કસરતોનુ' વર્ગીકરણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
અગસ્થિતિના દાવે. 

ર. હાથની કસરતે।. 
૩ 


* હોકની કસરતે।. 
૪. પગની કસજચતે!. 


યું 


શર 

પ. ધડની કસરતો. 

૬. પરચુરણુ કસરતો. 

છ. ચાલવાની કસરતે।. 

૮. શ્વાસ લેવાની કસરતે।. 

પગની કસરતે।માં સમતોલપષણું જાળવવાના કેટલાક 
દાવ આવો જાય છે; તેમજ તાલ મેળવવાના દાવો પણ 
આવે છે. ધડની ડસરતમાં પેટ અને પેડુની કસરતોને! 
સમાવેશ થાય છે. નાનાં બાળકે।ને જેટલા બને તેટલા દાવ 
રમતના રૂપમાં કરાવવા. જે દાવ ઝયપખ'ધ કરવા ન હાય 
તે પણુ શરૃઆતમાં દાન આવડે ત્યાં સુધી ધીમેથી કરાવવા. 
દરેક દાવ કરતી વખતે શ્વાસોચ્છીસની કિયા ચાલુ રહે એ 
નેવું. ને શાળાના વિદ્યાર્થીએ પાસે આ દાવ કરાવવા 
હોય તે! વ્યવસ્થાપૂર્વક ગોઠવી હુકેમ પ્રમાણે કામ લેવું. 


કસરતનાં સ્વરૂપ અને તેમાં થતી ભૂલે।. 

અસુક કસરતથી શરોરના અસ્તુક ભાગ પર અસુક 
અસર થાય છે તે તપાસી તેને અમુક સ્વરૂપ આપ્યું છે; 
તેથી જે રીતે તે કામ કરવું નઇએ તે રીતે તે ન કરવામાં 
આવે તો તેથી ધારી અસર થતી નથી. બનતા સુધી દરેક 
કામમાં જે જે ભૂલે થાય છે તે ઉપર લક્ષ દૉરવા પ્રચત્ન 
ક્ચો, છે. આ વાત બરાબર સમજાવવા દાખલો આપવેા 
નેઈએ. કમ્મરમાંથી આગળ પાછળ વળવાની કસરતમાં આગળ 
વળતી વખતે પગને લી'ચણુમાંથી અકંક્ડ રાખી કમ્મર આગળ 
લગભગ કાટખષુણ્‌। થાય તેમ ધડને વાળવાનું છે. આ વખતે 


૬૪ 


છાવી બરાબર ખીલેલી રહેવી શેઇએ;, કરોડ સીધી રહેવી 
જેઈએ અને માથુ' એવી રોતે ઉચું રહે કે વળેલા ધડની 
સાસે આવેલી ચીજને કસરત કરનાર માણુસ બરાખર નેઇ 
શકે. આમ આ ડકસરતથો પેટ ને પેહુની કસરત થાય છે, 
ધડમાં સમતોલપષણું આવે છે, ગળાની કસરત થાય છે ને 
આંખની કસરત પણુ થાય છે. આ કસરત કરતી વખતે 
ઘણુ! કરોડની આગળી ક્રમાન વાળી દે છે ને ડોક નીચે 
ઝકાવી દે છે. આથી ખરડા, ડાક તથા આંખના અવયવોને 
કંઈ કસરત મળતી નથી. પાછળ વળવી વખતે કરીડને 
જે ભાગ છાતીની ખબખોલની પાછળ આવેલે! છે તે ભાગને 
વાળવાને! છે. પણુ તેમ ન ડરતાં કૈટલાક કસ્મરના ભાગમાંથી 
ખૂબ વળે છે. આ વખતે તેએ ખહુ વળતા હોય એમ લાગે 
છે પણુ તેથી ફાયદાને બદલે ઉલટે! ગેરફાયદો થાય છે. નાનાં 
બાળકેાને કસરત કરાવતાં શરૃઆતમાં કસરતના જુદ્ધ સ્વ- 
રૂપને વળગી રહેવાનું નથી. તેમાં કદી કહી સહેજ ફેરફાર 
કરવા ધટે તે! કરજો પણુ પછીથી તેના શુદ્ધ સ્વરૂપ ઉપર 
જલદી આવી જડું. 

અસુક અવયવોનું કામ કરાવ્યા ક્યાથી અને ખીનન 
અવયવેો ઉપર ફ્ુલંક્ષ આપ્યાથી શરીરના બધા ભાગેનું 
પ્રમાણુ સચવાઈ રહેતું નથી. દાખલા તરીકે દોડવા-ફૂદવાની 
સરતેઃમાં ઉતરનારાએના પગજ મસાત્ર કેળવાઈ સજખુત 
થાય છે, અને ટ્રેફ્સાં તથા હૃદયને કેઈ કામ કરવું પડે છે. 
પણુ ખીજા અવચવો તેટલા સારા થતા નથી. ઝુશળ મૂતિ- 
કાર જેમ પત્થરમાંથી સપ્રમાણુ અવયવોવાળી મનોહર મૂતિ 
ઘડે છે, તેમ ખાળકેનના શરીરને સપ્રમાણુ વિકાસ કરાવી 


જપ 


તેમનાં શરીર ખૂબસુરત બનાવવા કસરતના શિક્ષકોએ ધ્યા- 
નમાં ૧ાખવું જઇએ. 

કામની શરૃઆતમાં ખરાખર ઉભા રહેવાની કે બેસવાની 
કસરત કરાવવી ન્નેઇએ. પછીથી જુદા જુદા અવયવોનું કામ 
કરાવવું શર્‌ કરવું. અગસ્થિતિમાં ભૂક્ હોય તે! કામમાં 
પણુ ભૂલ થાય છે. એક કામ સુરંં થયા બાદ અસલ અ'ગ- 
સ્થિતિમાં આવી જવું નેઈએ. આ વખતે હાથ ફેડાક- 
અ'ધ જાગે અફાળવા ન ત્તેઈ એ. 


ઝે 


નાનાં બાળકે એક અવચવ કે સ્નાયુતું કામ કરતાં 
ખીજ હલાવી દે છે, કારણુ કે તેમના સ્નાયુએ ઉપર ન્નેઈતે। 
અઝુશ રાખવા જવો તેમના સ્તાનત'તુએ કેળવાયલા હોતા 
નચી. ધીરે ધીરે કામ લઈ, હિ'મત આપવાથી તેએ શુદ્ધ 
રીતે કસરત કરી શકશે. કસરતમાં બાળકો ભૂલો કરે તે 
તેમને ગભરાવવાં કે ધમકાવવાં નહિ. આમ કરવાથી તેએ 
નાસીપાસ થશે અને કસરત પ્રત્યે ઉદાસીન થઇ જશે. શિક્ષકે 
હસેશાં હસતે વદને તેમને ઉત્સાહ આપી કામ લેવું. આમ 
કરેર્વાથી શિક્ષક પ્રત્યે બાળકેનો પ્રેમ વધશે, અને તેમતુ' 
બતાવેલું કામ તે રસપૂર્વક આન'દથો કરશે. 


સામાન્ય રીતે નેતાં નીચે દર્શાવેલી ભૂલે નવા શીખાઉ 
કરે છેઃ-- 


૧. કેડે હાથ મકેવાને કહ્યો હોય ત્યારે કેડ સખત પકઝે 
છે કે પાછળ હાથ ટેકવી કૅમ્મરમાંથી કમાન વળી નાય છે 
કે આગળથી પેટ પડંડે છે. 


શદ 
૨. સીૌષો નજર રાખવાનુ કહેવામાં આવે છે ત્યારે માથુ 
ખેચીને અકકંડ કરી દે છે. 

૩. ટટાર રહેવાનુ' કહેવામાં આવે ત્યારે છાતીને આગ- 
ળથી કમાન કરી દે છે, ખભાને ઉ*ચા ચઢાવી દે છે કૈ કાં 
તો! પાછળ સ'કેોચી દે છે કે જેથી ખરડામાં ખાડો પડે છે. 

જ. ડોકની કસરત વખતે મોંના ચાળા ઠરે છે, ને આખુ 
ધડ હુલાવે છે, કે ષગમાંથો વળી ન્ય છે. 

આ ભૂતલ્ષે ડરતાં પણુ મોટી ભૂલ શ્વાસ રૂષી દેવાની છે. 

કદાચ કોઇ અવચવની એકની એક કસરતને અનેક રૂપ 
આપીને પહેલાં કરતાં સહેજસહાજ અઘરી ડરી હોય તે 
પહેલાં છેકજ સાદ્દા રૂપની કસરત કરાવીને પછીથી ધીમે 
ધીસે અઘર રૂપ દાખલ ડરવું. વળી ને એકજ અવયવની 
કેમવાર અઘરી થતી કસઃત હોય તે પહેલાં સહેલી કસરતે। 
પસ*દ કરીને પછી અઘરી કસરતો! પસ'દ કરવી. આમ કર- 
વાથી શરીર ઉપર મગજનો અ કુશ જમિક વધતો જશે. 





રિક્ષકે કેવો! હોવો જોઇએ. 

કસરતના શિક્ષકને ખાસ કેળવણી મળવી જેઈએ 
સામાન્ય વગમાં બાળકો ઉપર જેવો અ'ઝુશ રાખવામાં આવે 
છે તેથી ઘણા એછે અ ઝુશ કંસરતશાળામાં રહે છે. આને 
અર્થ એવે નથી કે કસરતશાળામાં વ્યવસ્થા, નિચમ વગે- 
રના અભાવ હોય છે, પણુ આને અર્થ એવે છે કૈ કસરત 
કેરતી વખતે છોકરાંઓ શિક્ષક સાથે છુટથી ભળી શકે છે. 
આથી શિક્ષકના ગુણદોષની છાપ બાળકે। ઉપર વિશેષ પડે છે, 


૧૭ 


અને આમ કઝેસરતશિક્ષક ખાળકેતનુ' ચારિત્ય ઘડવામાં 
અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. આથી ડરીને કસરત શિક્ષકનુ" 
ચાસરિત્ય ઉ'ચી જાતનું હોવાની જરૂર છે. ઉચા ચારિત્યને 
માટે ઉચી કેળવણીની જરૂર છે. શાળાના શિક્ષકો ઉચ્ચ 
ઝળવણી પાસેલા હોય છે. ને તેમની મારફતે કૅસરતનું 
કામ લેવામાં આવે તો બાળકે સાથે તેએ ગાઢ સહવાસમાં 
આવે અને ખાળકોનાં શરીર અને ચારિત્ય સાથે સાથે 
વિકાસ પામે વળી કસરત શાળાના કામતનુ' એક અગ 
હોવાથી જ્યાં સુધી બાળકોની ખાસિયત અને તેમના માન- 
સિક ઝુગુદોષ ખરાખર સમ * નાર કૈળવાયલા શિક્ષકો આ 
કામ ન ઉપાડી લે ત્યાં સુધી આ કસરતના પૂણુ લાભ 
મળી શંકરે નહિ. 


કસરત શિક્ષકને શરીરના જુદા જુઠ્ઠા ભાગો કેળવ- 
વાના છે, તેથી તેને શરીરનાં હાડકાં, તે ઉપરના સ્નાયુએ।, 
અધા અવયવોની રચના અને તેમના કામનું સ્તાન હોવું 
જોઇએ. આ ઉપરાંત કઈ કસરતોથી ક્ચે। અવયવ કે શરીર 
રતો ભાગ કેળવાય તેની માહિતી પણુ તેણે મેળવવી 
નોઇઈએ. 


જામ શી'ખવાની રોતઃ-કસરત કરાવનાર શિક્ષ કેને 
જુદી જુરી 'કૅસરતોની અસરે ને ફાયદાની સમજણુ આપ- 
વામાં આવે છે, પણુ તેમણે ખાળકે। આગળ તે ખબાખતનુ* 
લાંખુ' વિવેચન કરવાનુ નથી. દરેક કામ કેવી રીતે કર- 
વાનુ* છે તે ખાળકેોને સમજાવવું, ને તેમની રૃખર્‌ તે કરી 
ર્‌ 


૧૮ 


દેખાડવું. આ વખતે બાળકોને ગોળાકારમાં કે ચોરસ આ- 
કારમાં ગોઠવવા. નને બે કે ત્રગુ હારમાં ગોઠવ્યા હોય તે 
આગલી ઠહે'રને બેસાડી દેવી, પાછલીને ઉભી રાખવી ને 
વચલીને અદુકડી રાખવી. પછીથી શિક્ષકે શાંતિથી હસતે 
સોાંઢે ને પ્રસન્ન ચિત્તે કામ લેવું. શરૂઆતમાં કામનુ નામ 
દેવું ને પછીથી હુકમો આપતા જવું ને કામ કરી દેખાડવું. 
દાખલા તરીકૈ કામનુ નામઃ-- 


સાથાની આગળા પાછળા ઝોડૅ. 


માથું આગળ નમાવે, માથુ' પાછળ વાળે, એમ 
હઝ્માો આપી માથુ' નમાવી કે વાળી દેખાડવું. પછીથી 
એક, બે, ત્રણુ એમ ડુક્સે! આપી કામ કરી દેખાયું ને 
તે પ્રમાણે કામ લેયું. 

ન'બરથી કામ લેવામાં એક સોટે કાયદો છે. અસુક 
કામ ચાર કૅ આઠ વખત કરાવવાનુ' છે, તે તેમાં નબ- 
રથી હુકમો આપી કામ લીધુ' હેય તે! તે કામ કેઃલી 
વખત થર્ચું તે તરત ખખર પડે છે. ધારો કૅ હાથ ચાર 
વખત ઉચા લેવાના છે તે એકીએ હાથ ઉ'ચા જય અને 
બેકી ન'બરે નીચે ઉતારવા એમ સમજાવ્યું હોય તે ૧ થી 
૮ નખરમાં ચાર વખત હાથ ઉંચા જશે ને ચાર વખત 
નીચા આવશે, એટલે કામ પુર્‌ થશે. ને ૮ વખત તે 
ક્રોમ ડરયું હોય તે ૧ થી ૧૬ ન'ખર સુધી તે કામ કરા- 
વવું. અથવા ૧ થી ૮ નખર બોલી કામ લેડું ને પછીથી 
પાછા ૮ થી ૧ એમ ઉંધા ન'બરો બોલી કામ લેવું, જેમકે 
૧-૨-૩-૪-૫-૬-૭-૮,ને પછીથી ૮-૭-૬-૫-૪-૩-૨-૧. 


૨૯ 


ગ્મામાં પહેલામાં એકીએ હાથ ઉ'ચા કર્યા હરે તો ઉપા 
ન'ખબરોમાં બેકીએ હાથ ઉંચા કરવામાં આવશે. કૈટલીક 
“વખત અડધું કામ શિક્ષક પોતે હુકમો આપી કરાવે છે ને 
આકીનું' અડધુ કામ છેકરાંએ પોતે નરો બોલી કામ 
કરે છે. આમાં છેકરાંએનેો રસ કાયમ રહે છે. દાખલા તરીકે 


૧ થી ૮ નંબર શિક્ષક બોલી રહ્યા એટલે ચાર વખત હાથ ઉ*ચા 
થયા ને પછીથી નને છોકરાં ૧ થી ૮ બોલીને કામ કરે 


ત્તે ફરીથી ચાર વખત હાથ ઉ'ચા થયા. એટલે બધ: મળી 
આઠ વખત હાથ ઉ ચા થયા. 

રિક્ષક્નું સથળઃ-કસરત ચાલતી હોય ત્યારે શિહ્મકે 
“એવે સ્થળે ઉભા ૨હેવુ' કે તે બધાને બરાબર નઈ રાકે 
ને તેમને ખધાં બરાખર નઈ શકે. જેમની ભૂલ થાય 
તેમતુ' નામ દઇ હસ્તે સોહે શિક્ષકે તેમને ચોગ્ય સુચના 
આપવી. જેમનું કામ ખરાખ હોય તેમને તે કામ ગુર્‌ 
થયા ખાદ ખહાર કહાડી તેજ કામ ધીમેથી રીતસર કરા- 


વવુ, ને કસરત શાળામાં આયના હોય તે! ભજ્કષ કરનાર 
ખાળકોને તેમની આગળ લઇ જઈ પોતે શી ભૂક કરે છે 
તે દેખાડવી ને તે ભૂલ પોતે સુધારે એવી ગોઠવણુ કરવો. 


છે નાનાં બઆળકે|ને કસરત કરાવતી વખતે કેટલીક 
કસરતોને તેમનાં જાણીતાં નામ આપવાં અને રસુજી વાવતુ” 


રૃપ આપી કસરત કરાવવી. દાખલા તરીકે હાથ ઉચા. 
કૅરવાના કામમાં તેમને કહેવું કે ઉ'ચે ખાવાતુ લટકાવેલું છે, 
તે લેવાતું છે. ખૂખ ઉચા થાએ.. લાંબે ફેદવાની ગોઠવણુ કરી 
હાય ત્યારે કહેવું કે રસ્તે જતાં પાણીથી ભરેલે ખાડો આવ્યો, 
ચાલે! શાઇ, ફેરી જધએ. 


ક્ટ 


જ્ેટલીક વેળા ટુકડીવાર છોકરાએ પણુ વહે'ચી દેવાય 
અને ટુકડીના નાયકે! ને કેળવાયલા હોય તો તેમની મારફતે 
જામ લઇ શકાય. કામની શરૂઆતથી તે કામના અત આવે 
ત્યાં સુધી કામ વ્યતસ્થાપૃવક અને ત્વરાથી થવું જેઈએ; 
નહિ તે! બાળકોને કસરતશાળામાં વ્યવસ્થાની જરૂર નથી 
એમ જણાશે અને ધીરે ધીરે તેએ તેણજ્રાન કરતાં શીખશે. 

કામનું નામ દઈ હુકમો! આપતી વખતે છેલ્લો શખ્દ 
ષ્ટ પાડી તેની પહેલાં અટકી જઇને બોલવું- જેમકે ખાન્નુ- 


એથી હાથ........ ઉચા. હુકમના શખ્દો કામની ગતિ સૂચવે 
તેવી રતે બોલવા. ને ઝડપબ'ધ કામ કરવાનું હાય તે! તે 


શખ્રો ચડકારાની સાથે બોલવા, દાખલા તરોકે હાથ--ઉ ચા. 


ધીરેથી કામ કરવાનું હોય તે! સહેજ લખાવીને બોલવા, 
દા'ખખલા તરીકે દાઆઆથ--ઉ--ચાઆઅઆ. ઝેટલાંક કામ 


ઝડપથી અને કૈટલાંક ધીસેથી કરવાનાં છે તે વાત યાદ 
રાખવી ને તે પ્રમાણે ટુકમો આપવા. શિક્ષકના હુક્સેમાં 
જોસ અત વતીત્રતા હોવી નેઈએ. જુદા જુદા અવયવોનું 
ક્રામ એકો વખતે આવે એવા મસિધ્રિત દાવમાં બ'ને અવય- 
વાનું નામ દં હુકમ આપવા. જેમકે ફરીને પગ પહોળા 
ને ડાથ ઉચા--કરે. 

કસરત કેટલી કરવી જૈ ડ્રાવવી એ સવાલ અગત્યના 
છે. થાક લાગી નચ અને દમ ચઢી જાય એટલી કસરત કરવી 
કરાવવી નહિ. કસરત સ્કૂતિ' લાવવા અને આન"દ મેળવવા માટે 
છે, માટે ડ્સરત એટલા પ્રમાણુમાં કરવી કૈ જેથી શરીરમાં 
તાજગી આવે, થાછી ન જવાય; પણુ શારીરિક ને માનસિક 
શિથિલતા ટ્ર થાય અને બીજા કામ કરવાને ઉમ'ગ ઉત્પન્ન થાય. 


ફૃશૃ 

કસરતશાળા કૈબી હાવી જેઈએ.--જેસ કસરત- 
શાળા વધારે વિશાળ તેમ વધારે સારૂ, પણુ જગાની તગીને 
લઇ કામૃ કરાવવું મૂકી દેવું નહે. નાની નિશાળે માટે ૨૦૦ 
ચા.વાર જમીન ઓછામાં ઓછી હાવી નેઇએ. સોઢી માટે 
૬૦૦૭ ચે. વાર જમીનની જરૂ૨ છે. એ જગામાં વરસાદનું 
પાણી વહી જાય એવી ગોઠવણુ ખાસ હોવી નનેઇએ. અહી'જ 
ઝુસરતો તેમજ રમતે! કરાવવી. જગાના પ્રમાણુમાં શિક્ષકે 
વર્ગ્ની ગોઠંવણી અતુફ્ેળછી પડે તેમ કરવી. 

ઝસરતો કેસ ગોઠવવી--એકજ અગના ખધા કાસા 
નડે નડે ન કરાવવા, કારણુકે તેમ કરવાથી તે અવયવને 
થાક લાગે છે ને ત્યાંતા બધા સ્નાયુએ બગડેછે. એડ હાથની, 
એક ગળાની; એક પગની ને એક ધડની એમ કસરત કર્યા 
બાદ ને ત્રણુ કે ચાર ઉડા શ્વાસ લેવાય તે! દરેક અવયવને 
પૂરતો આરામ મળે છે, અને કસરતના ઘસારાથી શરીરમાં એકઠ! 
થયેલો કચરો! સાટ્ થાય છે. આ ઉપરાંત જયારે થાક લાગે એવાં 
કામ થયાં હોય ત્યારે આખે શરીરે નહાતા હોઈએ તેમ હા- 
થ ફેરવવો ને શરીર ચોાળડું. આમ ડર્યાથી ચામડી સરસ 


થાય છે ને તેમાં પૂરતી ચપળતા આવે છે. 
પ્રકરણુ ૩ જુ. 


ગઅ'ગસ્થિતિના દાવે!. 
જને શીખનાર પુખ્ત ઉસ્મરના અને સમજી શકે 
તેમ હોય તે! જે જે કામ તેમની પાસે કરાવવું હોય તેનાં 
કારણે! ને તેથી થતા ફાયદા તેમને ટુ 4માં સમજાવવા નએેઈએ. 
પછી તેમની ખામીઓ ઉપર લક્ષ દોરીને તે ખામીએ પોતાના 


ઝુરસદના વખતમાં સુધારનાને। રસ્તે! તેમને દેખાડવો! નેઇએ- 


ર્ર 


આ થર્ડ રહ્યા ખાદ તેમને બની શઝે તે! બે આયના સામ- 


સામા રાખી શરીરસ્થિતિની ખામીઓ સુધારતાં શીખવવું. 
દાખલા તરીકે, બરાખર ઉભા રહેવાતું શીખવવાનું હાય 
તે! તેમને બે આયના વગ્ચે ઉભા રાખી તેમના શરીરની 
આંગળ પાછળના ભાગના અવયવોની સ્થિતિમાં જે જે ભૂલ 
હાય તે પ્રયત્ક્ષ ખતાવી સુધરાવવી. આવી સામાન્‍ય ખોડેમાં 
આગળથી છાતી કે ગરદન વાળી દેવાની ફે બરડાની વધુ 
પડતી કમાન વાળી દઈ ખભા ઉચા ચડાવી દેવાની ફ્રે 


પાછળ ખે'ચી લેવાની ખાડા સખ્ય છે. વળી તેમના પગ 
વગેરે અવયવો તરકટ લક્ષ ખેચી તેમાં કઈ કઇ ખોડો છે 
તે પૂરી દેખાડી તેમનામાં તે ખાડા દ્ર કરવાની તીશ્ર ઈચ્છા 


ચેદા કરવી, ને તેમને જતે બરાબર અગસ્થિતિ રાખવાનું 
કામ સૌંપલુ'. તેસની આગછા આવી ભૂલે। કરનારનાં અને 
ભૂલો ન કરનારનાં ચિત્રો મૂકવાં. આથી પણુ તેઓ ખરા- 
અર અગસ્થિતિ રાખતાં શીખશે. અ પછી તેમને કામ 
શરૂ કરવા કહેવુ* 

જે શીખનાર નાની ઉ'મરનાં હોય અને પોતાની ભૂલ 


પોતાની મેળે સુધારી ન શકતાં હોય તો તેમની ભૂલે! 
તરફ ધ્યાન દોરી બરાબર કામ ડરનાર છોકરાંઓને દાખલો 
આપી તેમની પાસે અરાબર કામ કરાવવુ. ભૂલે! સુધરાવતાં 
મામ મલકાતું રાખવુ' અને કામ કરનારને ઉત્તેજન આપ્યા 
કરવુ - 

શીખનારની અગસ્થિતિ વારવાર બરાખર તપાસવી 
અને તેના શરીરના અવયવોનાં માપ-ઉ'ચાઈ, વજન, સ'કે!- 
ચાયેલી અને ફુલાવેલી છાતીતું માપ-લખવાં. આમ કર- 
વાથી તે બરાખર તોલ માપમાં છે કે કૈમ અને તેનાં ફેફસા 
પૂર્ણ નેશથી કામ કરી શકે છે કે કેમ તે સમજારો, 


રડ 


કુસરતશાળાનાં કૅપડા--ખબની શકે ત્યાં સુધી ચદ્દી 
ને ખાંડી5 ખદદન શોખનારને પહેરાવવું. સાધારણુ કપડાં પણુ 
ચાલરો. ધોતીઉ' હોય તે! કેછેટો મરાવવે, 

ઉભા રહેવાની ર્ીત--બરાખર ઉભા રહેલા માણુ- 
સની અગસ્થિતિ નીચે પ્રમાણે હોવી નેઇએઃ-- 

(૧) એડીઓ અડકેલી રાખવો. પાટલીઓ પાસે પાસે 
રાખવી. (કેટલાક પાટલીએઓ ૪૫” કે ૬ 9 ને ખુણે રાખવા 
કહે છે; પણુ પગનું કુદરતી વલણુ ઉપર પ્રમાણેનું હોઇ એ 
રીત પસ'દ કરી છે. ) 

(૨) ધુ'ટણુ આગળથી પગ સીધા રાખવા. અક્કડ કરી 
પાછળ વાળી દેવા નહે, કારણુ કે તેમ કરવાથી કમ્મરમાં 
દુઃખ થાય છે. 

(૩) પેહુ અદર દખાતું રાખવુ. 

(૪) નિતંબ પાછળ ખએ'ચવી કે જેથી પેઢુ અદર 
દખબાર્ઈધ શકે. 

(૫) છાતો આગળ ખેચી બરાબર ખીલેલી રાખવી; 


પણુ નકામું જેર કરી આગળ પાછળથી કમાન વળી જવા 
દેવી નહિ. 


(૬) ખભા ખબરાખર સીધા રાખવા; ઉ'ચા નીચ ફે 
ઢળતા ન રાખવાને પાછળ પણુ ન ખેચવા કે જેથી બર- 
ડામાં બે ખભાનાં પાટીઆં વચ્ચે ખાડો પડે. 

(૭) હાથ ખાજુએ ઝુલતા રાખવા. હથેળીનો ભગ 
સ્વાભાવિક રીતે જેમ રણહૅતે! હોય તેમ રાખવો. તેમને જા'ગને 
અડકવા દેવી પણુ હથેળો તથા આંગળાં અકઝ્ડઝડે કરી 
દેવાં નહિ. 

(૮) માથુ બે ખભાની વચ્ચોવચ સીધું રાખડું, આગળ 
પાછળ કે બાજુએ ઢળતું કે નમેલું ન રહેવુ' જેઈએ. 


૨૪ 


(૯) ઉચું નીચું જેયાં વગર નજર સીખી રાખવી. 
(૧૦) શરોરને એવી રીતે આખુ' આગળ લેવુ કે 
જેથી તેનું વજન એડી ઉપર ન પડતાં પાટલીના આગલા 


ભાગ ઉપર પડે. 


(૧૧) માથાના વચલા ભાગમાંથી કાન આગળથી 
લીટી દેરીએ તે તે બગલ આગળ થઈ નિત'ખની વચ્ચે 
થઈ પાટલીની કમાન આગળ આવે એવી રીતે ઉભા રહેવુ. 

આવી રીતે ઉભા રહેવુ એને “હોશિયાર”ની સ્થિતિ 


કણેવામાં આવે છે. 


# 


? 


પે 
-) 


આઝતિ ૧. પીઠ પાછળથી વળી ગ છે 
આપૃતિર. પીઠવળેલી છે ને ડોક આગળ 
પડતી છે. આકૃતિ ૩. છ'તી અને દી ચણુ 
આગળ નકામુ ન્નેર કર્યું છે. આકૃતિ ૪. 
અરાબર ઉભા રહેવાની રીત. 


જેમણે પોતાની 
મેળે ખરાબર ૩ભા 
રહૅતાં શીખવું હોય 
તેમણે પોતાના ઘરમાં 
એકે સીધી દીવાલની 
લગોલગ એડ સપાટ 
પ:થર મૂકવે ને તે 
ઉપર એડોથી માથા 
સુધીના ખધો ભાગ 
દીવાલને અડકે એવા 
રીતે ઉભા રહેવુ. 
ને ભેઃયતળીઉ' છે 
કે પત્થરતું હોય તે! 
આવો ષત્થર મૂકનાની 


જર્‌ર નથી. પછી એડી ને માથું ભીંતે અડકેલાં રાખી 
શરીરને આગળ સહેજ કમાન જેવુ વાળવું ને પછી 


૨પ 
પગ ખસેડયા વગર માથું ભીત પરથી ઉ'ચક્રી આખુ શરોર 


આગળ લાવવું ને એવી રીતે ઉભા રહેવુ કે ભાર પગના 
પજા પર પડે. આ ખખી વખતે હાથ ઝુલતા લટકતા 


રાખવા. આમ કરવાથી શરીર ચે[ગ્વ સ્થિતિમાં આવી રણેશે. 
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આકૃતિ ૫. રારીર આકયૃતિક. પેટદઆગળ આરુતિ૭,. બરાબર 
લીલું છે. આવ્યું છે નેહાથ પાછળ ઉભા રહેવાની રીત. 

ગયા છે. 


હાથની ડ્સરતે--ગળાની, ધડની, પગની અને 
બીજી કેટલીક ક્સરતે। કરતી વખતે હાથને અસુક જગાએ 
અડફેલા રાખવાની જરૂર છે. આને લીધે હાથની સ્થિતિના 
દાવોનાો આમાં સમાવેશ કરેલે। છે. 

હાથની સ્થિતિના દાવેો!-જે પોતાની મેળે કામ 
કરતા હાય તેમણે આ ડસરતે! કરવાની ખાસ જરૂ૨ નથી. 


રદ 


નાનો બાળકો જેએ વગમાં કામ શીખે છે તેમની પાસે 
આ દાવ પ્રથમ કરાવવા કે હાથ કેમ રાખવા તેનું તેમને 
અરાબર ભાન થાય. 

આખ દાવો ઉભા ઉભા કરવાના છેઃ 


(૧) હાથ કૅસ્સર્‌-પહેલાં હોશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા 
રહો (જુએ આકુતિ ૭) હાથ ઝડપખ'ધ કસ્મરે લેવા ને 


'સિચ્ે 
રે 






તટ 





સ દ 


આકૃતિ ૮. આપૃતિ છ. 
કમ્મરે હાથ મૂકવાની ખરી રીત. કમ્મરે હાથ મૂકવાની ખોટી રીત. 


પાછા નીચા લેવા. જ્યારે કસ્મર પર હાથ આવે ત્યારે નિત- 
સ્ખના હાડકાની ઉપર પોચો ભાગ આવે છે ત્યાં હાથને 


ર૭ 


એવી રોતે મૂકવા કે ચારે આંગળાં આગળ ઓાવે ને 
અગુઠા પાછળ નાય. 


હુકમના શખ્દો--હેરચશિચાર, 
હાથ કસ્મરે (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 
હાથ નીચા (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 


સુચના--આમાં નખર બેલી હુકમ આપવામાં આવે 
તો ૧-૩-૫-છ નખબરે હાથ કસ્મરે લેવા ને ર-૪-૨-૮ ન'ખરે 
તે નીચા મૂકવા. 


સામાન્ય ભૂક્ષે--(૧) કૈટલાક કમ્મરને બહુ સખત પકડે 
છે, (ર) કેટલાક હાથ ઢીલા રાખે છે ને આંગળાં લખડાવે 
છે, (૩) કેટલાક આંગળાં ડુંટી સુધી લઇ પેટ દ બે છે, (૪) 
કૈટલાક આંગળાં ખરડાની પાછળ મૂકી દે છે ને (૫) કેટલાક 
કમ્મરમાંથી વળી છાતી આગળ કહડાડી કેોણીને પાછળ 
ધકેલી દે છે. 


(૨) હાથ ગળે-હોાશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહો 
ઝડપબધ હથેળીઓ ટુ'કામાં ટુંકુ ચક મારી ગળાની પાછળા 
આવી જવી જનેઇએ. આ વખતે હાથ અને આંગળીઓ સીધી 
રાખવો, ને કે।ણીથી તે આંગળાં સુધીનો ભાગ સીધે! રાખવે।. 
૧૦; ૧૧ આકૃતિ કાંડામાંથી હાથ વળવા ન દેવા, હથેળી આગ- 
ળથો દખાય એમ રાખવી, કોણીઓ પાછળ ષકેલી દેવી ને 
અ'ને કેોણીએઓને એક લીટીમાં રાખવી. ને વચલી આંગળો- 
એને ગળા પાછળ અડકાડવી ન કૂવે તે એકેક વેઢા 


૨ 


અદર લઈ જવો; એટલે ત્રીજા વેઢાના મૂળ આગળ આખી 
હથેળીની વચલો આંગળીને છેડો આવે. 





આયૃતિ ૧૬. આર્ફ્ટતિ ૧૧. 
ગળાની પાછળ આંગળીઓ કમ રહે તે દેખાડયું છે. 
ફાયદા--આ કામથી માથુ' ને ખભા ચે ગ્ય સ્થિતિમાં 
“રહેતા થાય છે ને છાતી સણેજ ખીલે છે. 
હુકમના શખ્દ્ો-હોશિયાર. 
હાથ-ગળે (૧-૩-૫-૭ વગેરે. ) 
હાથ-નીચા ( ર-૪-૬-૮ વગેરે.) 
સામાન્ય ભૂલે--(૧) કેટલાક ગછી નીચુ નમાવી દે 
છે, (૨) કેટલાક ગછુ આગળ લાવે છે, (૩) કૈટલાક ગળાની 


રહ 


અ!સપાસ હેથેળીઓ રાખે છે, ને (૪) કેટલાક ખભા ઉપ- 
રથી આંગળીઓને લઇ પડની ન5ક ગળાને અડકાે છે. 
(૩) હાથ સાથે-3પર સ્ુજબ ઉભા રહી હથેળીઓ 


ડસ માથે એવી રીતે મૂકવી કે વચલી 


“0 આંગળીના છેડા એક ખીજાને અડકેલા 
ક શી લ 7 : રહે. આ વખતે ખભા સીધા રહેના 
| ફદ ભજેઇએ અને છાતી ઉ'ચકાવી જેઈએ. 
ષ્ટ હુકમના શખ્ટ્ો-હેશિચાર. 
થા હાથ-માથે (૧-૩-૫-૭ વગેરે ) 
[-&- હાથ-નીચા ( ૨-૪-૬-૮ વગેરે ) 


|| 

આ ત્રણે કામો ઝડપથી કરવાનાં 
પોતાની સેળે કસરત ર૨ીખનાર 

નખબર રની કસરત કરે તે તેમને 


રં 
પ 1 
“દદ: વે 


ક ખરાખર ઉભા રહેતાં આવડશે. 
કસરતની અદર હાથનું ડ'ઇ કામ 
આકૃતિ ૧૨. ન હે!ય ત્યારે હાથને નબર ૧; ૨, કે 


૩ માં આપ્યા પ્રમાણે કસ્મરૈ, ગળે કે માથે રખાવવા. 

કેટલીક વખતે નબર ૪ની કસરતમાં આપ્યા પ્રમાણે 
આજુએ સીધા રખા-વામાં આવે છે અથવા તેને છેક ઉચ 
સીધા રખાવવામાં આવે છે. 


(૪) હાથ આજીુએ સીધા-૪ થી ૧૬ વખત પ્રથમ 
હેશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહો બાજુએ લટકતા હાથોને 
સીધા કેરી તેમને ખાજુ પર પા ચકકર મારીને લેવાં. આ 
વખતે હાથ ને છાતી એકજ સીધી લીટીમાં આવી જવાં નેઈએ. 
(અ સુધી હાથ લેવા ) ને બન્ને હાથને તેથી સહેજ વધારે 


૩૬૦ 


ઉચા લઈ જવામાં આવે અને અરેધર ઉડતી સ મડીની પાંખની 
'સાકૂક રાખવામાં આવે તો! તેથી વધારે ફાયદા થાય છે. 





જ 
૧ પિણરાઈ 
ગ અસા 


આપૃતિ ૧૩. 

હુકમના શબ્દો-હેશિયાર. 

હાથ બાજુએ-સીધા ( ૧-૩-૫-૭ વગેરે. ) 

હાથ-નીચા ( ૨-૪-૬-૮ વગેરે. » 

સામાન્ય ભૃલે।-(૧) કેટલાક ખભા ચઢાવે છે, (૨) 
કટલાક હાથ છેક ઢીલા રાખી ઉચા લે છે. 

(૫) હાથ આજુએથી ઉ"ચા લેવા-૪ થો ૧૬ વખત 
ઉપર માફક ઉભા રડો હાથને ખભાથી તે છેક આંગળાં 


૩ર 


-સુષી સીધા રાખી ખાજુએથી સાધારણુ ઝડપથી ઉ'ચા લેવા. 
જ્યારે હાથ ખજ્ઞાની સપાટીમાં આવે ત્યારે હથેળીઓ રૈ્‌ર- 


વવી ને પછા છેક ઉંચે લઇ જવા. (આકૃતિ ૧૩ માંથ સુધી) 

ખનન હાથ આ વખતે સમાન્તર રહેવા નેઇએ. આમાં 
'હાથને અડધુ' ચકકર મારવાનું છે. હાથ જ્યારે ઉપર જાય 
ત્યારે હથેળીઓ સામસામી આવવી ન્નેઇએ. પછોથી હાથને 
પાછા નીચે ઉતારવા ને ખભા સુધી આવે ત્યારે હથેળીઓ 
ફ્રેરવવી ને હાથ જાગ સુધો નીચે ઉતારવા. 

હાથ જ્યારે ઉચા જાય ત્યારે પગના આંગળાં ઉપર ઉભ। 
થઈ જવુ ને હાથ નીચા કરીએ ત્યારે એડી મૂડી દેવી. 

હુકમના શખ્દ્દો-હોશિયાર. 

હાથ બાજુએથી ઉ'ચા (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 

હાથ-નીચા (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 

સામાન્ય ભૃલે।-ઉપર સ્રુજખ. 

(૬) હાથ આગળથી સીધપ ડેરવા--૪ થી ૧૬ 
“વખત ઉપર સ્ુજખ ઉભા રહો હાથ કે।ણી કે કાંડામાંથી વાન્યા 
વગર સાધારણુ ઝડપથી ચકફર સારી આગળ સીધા 
કરી દેવા. આ વખતે બગલ આગળ ૯૦ અ શથી સહેજ 
સોદો ખુણે! થવો જોઇએ. 


(આકૃતિ ૧૪ અ સુધી. ડાત્રો હાથ દેખાડયો છે તેમ 
અનને હાથ સાથે લેવા.) 


હુકમના શખ્દ્દો--હોશશિયાર. 

હાથ આગળ-સીધા (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 

હાથ-નીચા (૨-૪-૬-૮ વગેર) 

સામાન્ય ભૂલે-(૧) કેટલાક હાથ બાજુએથી ઉ'ચા 


૩૨ 
થ ડરતી વખતે ડસ્મરમાંથી આગળ ઝે 
પાછળ વળી જાય છે, (૨) કટલાક હાથ 
ી નીચે ઉતારતાં માથું નમાવી દે છે. 
સય ટ (૭) હાથઆગળથી ઉ'ચ- 
* 7 ૪થી ૧૬ વખત ઉપર માકક ઉભય 
[/ ૨હી હાથને છેક ઉંચ લઇ જવા. આ 
ુ વખતે હાથ સમાનન્‍્તર રહેવા જેઈએ. 
“૨ ! આકૃતિ ૧૪ માં જમણ્‌ા હાથ 
- એકલે વ સુધી દેખાડયો છે તેમ બન્ને 
હાથ ન્નેડે લેવા. ) 


]| હુકમના શખ્દો--હોરિયાર. 


ઝા હાથ આગળથી-ઉં* ।(૧-૩-૫--છ 





ક વગેરે) 
આરફાતિ ૧૪. હાથ-નીચા (:-૪-૬-૮ વગેરે) 
૪, ૫, ૬, ને ૭ની કસરતોાથી ખભાના સાધા અને 
“/: ; તેની આજુખાજુના ખધા સ્નાયુએ।, 


અને સ્તાનત'તુઓ કેળવાય છે. તે 
સાંધાને લગતા છાતીના, બરડાન!, ને 
ભુજાના સ્તાયુઓ તથા જ્તાનત'તુએ 
અને ખબગલથી તે કમ્મર સુધીના સના" 
ચુએને અને સ્તાનતતુઓને થીડી 
ઘણી કસરત મળે છે. વળો આ ડસ- 
રતે! કર્યાથી ખભા સીધા ચાય છે, 
આકૃતિ ૧૫.શરીરના જે પંસળીએ ઉ'ચકાય છે ને પીઠ સીધી 
જેભાગાને આ કસરત- * છુ. હાથ ઉચા લેવાય તે 


થી ઘાયદે। થાયછે તે આ 
ગાડતિમાં દેખાડયં છે. વખતે શ્વાસ લેવાથી અને હાથ નીચા 





૩૩ 


ઉતારાય ત્યારે શ્વાસ મકવાથી કફેક્સાં કેળવાય છે. 
જુચનાઃ--જેએ ન'મર € ને ૮ની કસરત કરે તેમને 
નબર ષ ન છની કસરત કરવાની જર નથી. 


(૮) હાથનાં ચડૅકર--આખળથી ૪થી ૮ વખત ને 
પાછળ ૪થી ૮ વખત. 





આકાત ૧5. 
હાશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહો હાથને ખાજીએ 
સીધા કરવા ને પછીથી ખભાના સાંધામાંથી એ સીધા રાખેલા 
હાથને ફેરવવા; એટલે જે આગળથી ચકકર હોય તે પહેલાં 
તેમને સહેજ આગળ લાવવા, પછોથી સહેજ નીચા, પાછ- 
ળ ને ઉચા લેવા. આ વખતે હાથને કોણી અને કાંડામાંથો 
સીધા રાપ્મવા. ને પાછળથી ચકકર મારવુ' હોય તે પહેલાં 


હાથને બરડાની પાછળ પડે એમ લેવા; પછીથી સહેજ 
નીચા, આગળ ને ઉચા લેવા. 
ડ્ર 


ફાયદ્દોે -આ કસરતથી ખભાના સાંધા ને તેની આનુ- 
ક. 


આજાના સ્નાયુએ ખૂખ મજખુત થાય છે. 

હુકમના શખ્દો-ણહેોક્િયાર. 

હાથ બાજીુએ--સીધ!. હાથ્રના આગળથી (પાછળ*]) 
ચકકર, (૧-૨-૩૨-૪ વગેરે) દરેક ન'બરે એક ચકકર સુરૂ' 
કરવુ. ચકકશ્ને અ“તે હોશિયાર” હુકમ સમાપવે. 

સામાન્ય ભૂરે--કેટલાક હાથના ચકકર લેતી વખતે 
આખા શરીરને હૅલાવો દઈ ધડને કમ્મરમાંથી આગળ ને પાછળા 
ગાળી દે છે. 

(૯) હાથ આગળાથી બાજુએ લેવા [અથવા] હાથના 
ઝાટકા, ૪ થી ૧૬ વખત ઉપર માફ્‌ક ઉભા રહી કોણી અન 
અગલ વચ્ચેના ભાગને એટલે ભુશ્તને ખભાની સપાટીમાં 
રાખી કૈ।ણી અને આંગળો વચ્ચેના ભાગને આંગળા વાળી 
છાતી સુધી લઃવવેો. પછીથી ખભામાંથો હાથને બને ત્વાં સુધી 
હલાવ્યા વગર કે!ણી અને આંગળી સુધીના ભાગને આટકાં 
સાથે બાજુએ લઈ જવો એટલે મનને હાથ ખાજુએ સીધા 
થઈ જરે. વળી પાછા તેમજ ઝાઢટકની સાથે પાછી છાતો 
આગળ આંગળોએઓ વાળી દેવી. 





આફત ૧૫૭, 
આ દાવમાં હાથતી સ્થિત ને ગતિ ઉંચથી ન્નેવાથી 'કેવી 
દખાય છે તે દેખાડનારૂં ચિત્ર. 


૩૫ 

જ્યારે હાથ આગળ વળેલા હોય ત્યારે હથેલી નીચે 
ફરેલી હોવી નેઈએ, અ'ગુઠા ખભાની સાથે અડકેલા હોવા 
જોઈએમે અને આંગળીએ ગળાની હાંસડી સાથે આવવી નેઇએ. 

શરૃઆતમાં કામ ધીમેથી કરાવવામાં આવે તે! હરકત 
નથો, પણ કામ બરાબર આવડે ત્યાર પછીથી તે! જાણે 
તરવારને ઝાટકેથી કઈ કાપતા હોઈએ તેમ હાથ ખાજી- 
એ લેવા ને પાછા લાવવા. 


ફાયટટા--આ કામથી કેો!ણીના સ્નઃયુઓને તથ. રા!ન- 
ત'તુઓને ઘણે ફાયદો થાય છે. 

હુકમના શબ્દેઃ--હેશિયાર. 

હાથ બ!જુએ--સીધા. 

હેચ્રેળી--નોચી. 

હાથ આગળ--વાળો. (૧-૩-૫-૭ વગેરે / 

હ!થ--સોધા (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 

હોશિયાર. 

(૧૦) હાથ કોણણીમાંથી વાળાવા---નાનાં છેકકરાં માટે. 
જ થી ૮ વખત તેમને હે!શેયારની સ્ત્રિતિમાં ઉભ! રાખી 
ઝપાટાખધ હાથને કેણીમાંથ|્રી વળાવી અડધું ચક્કર માચ 
હથેળીએ અને કોણી, વચ્ચેના ભાગ ઉ'ચોા લેવડાવવેો. 
આંગળીએ ખભે અડકે તો! હરકત નથી. 


પાછળથી હથેળીએ છુઢી ન રાખતાં જરાક સુટી 
વાળવા કહેવું. 
આ કામ કરતી વખતે ખભા સીધા રાખવા ને છાતી 


૩૬ 


"ીલેલી રાખવી. ઢાથ વાળવી વખખતે શ્વાસ લેવાય ને હાથ 
નીચા કરતી વખતે શ્વાસ મૂકાય તે! વધારે સાર્‌. 


કાયદ્દે--આ કામથી હાથના સ્નાયુએ અને જ્તાનત'તુઓ 
તથા હૃદયના સ્નાયુઆને કસરત મળે છે ન અકડ.૪ 
ગચેલા હાથના સાંધા છુટા થાય છે. 

હુકમના શખ્દે।--હેોશિયાર. 

હાથ-વાળા (૫-૩-૩૧-૫૭ વગેરે) 

હાથ--નીચા (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 

સામાન્ય ભૂલે।--1૧. કેટલાક હાથ ખભાની નીચે ન 
રાખતાં આગળ લાવી દે છે, ૨. કેટલાક કોણીએ પાછળ 
ધકેલી દે છે, ૩. કૈટલાક ડે। “એને ધડથી ટ્ર રાખે છે ને 
૪. કેટલાકે કમ્મરમાં પાછળ ખાડા પડે અમ હભા રહે છે. 

સુચના-ને છેક નાનાં છે।કરાંને કામ શીખવવું હોય 
તો તેમને ભીંત સાથે અહેલાવી ધીસે ધીમે હાથ ઉચા 
%્રતાં શીખવવું. તંમની કેોણીઅઓ ભી'તને અડકેલી જ રહે 
તે ન્નેવું. 

હાથ કેણીમાંથી વાળવા--સમોટાં છોકરાં માને અથવા 
તેથી યુવાન અને તેથી સોટાં માટે- 


(૧૧) હાથ બાજુએ લાંબા રાખી કેણીમાંથી 
વાળવા. ૪ થો ૮ વખત. 


પ્રથમ હે શિયારનો સ્થિતિમાં ઉભા રહો બન્ને હાથને 
ખાજાએ સીધા કરી દેવા ને સજ્જડ સુઠીએ વાળવી. આ 
કામ વંખતે છાતો ખીલેલી રાખવી, પછીથી હાથને ફેણીઃ 


૩૭ 


માંથી વાળી સુકીએઃ ખભા ઉપર સહેજ ઉ'ચે આવે એમ 
રાખવો ને ત્યારબાદ હાથને સીધા કરવા. 
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આફકાતે ૧૮. 
અ હાથ સીધા. વ હાથ વાળેલા. 


આ કામ કરતી વખતે મન હાથના સ્નાયુઓમાં 
પરે।વાય તે વધારે સાર્‌. શ્વાસોશ્વાસ ચાલુ રાખવો. 

શ્વાસ કદી રૂંધવો નહિ. 

હુકમના શખ્દ્ો--હોશિચાર. 

હાથ ખાજાઅ--સીધા, સુડી-સજજડે. 

હાથ--વાળોા (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 

ાથ--સીધા (૨-૪-૫-૮ વગેરે) 





૩૮ 


(૧૨) હાથ ઉચા રાખી કેણીસાંથી વાળવા. 
૪ થી ૮ વખત. 


ઝર 


ઉપર માફક ઉભા રહો હાથ 
ઉંચા સીધા કરવાને સડી સજજ- 
ડ વાળવી. હાથ વાળતી વખતે 
કોણી અને ખભાની વચ્ચેના 
વ ભાગ નીચે ઉતારી ખભાની સીધી 
લીટીમાં લાવી દેવા ને બન્ને કે।- 
ણીઅને ખભા એકજ સીધી લી- 
ટીમાં આવે એમ કરવું. સાથે સાથે 
કોણી અને કાંડા વચ્ચેનો 
ભાગ ભજનના સ્નાયુએ! સાથે 
સજજડ દખાવવે. 





આપ્તિ ૧૯. 
અ હાય ઉંચા. જ હાય વાળેલા. 
હુકમના શખ્દો-હોઈશયઃર. 
હાથ સીધા--ઉચા, સુડી--સજ્જડ. 
હાથ-વાળા (૧-૩-૫-છ વગેરે) 
હાથ-ઉ'ચા (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 


૩૯ 


(૧૩) હાથ આગળછીા સીધા રાખી કેણીમાંથી 
વ બાળાવા. ૪ થી ૮ વખત. 


ન ઉપર સ્ુજબ ઉભા રહી હાથને 
સીધા આગળ રાખવા ને સુઠી 


[ચન ન કમરેક- 
૯--- સ-#જડ વાળીને ચત્તી રાખવી. 
િ પછી હાથ ઉપર સુજખ વાળવા. આમાં 
] ખભા અને કેણી વચ્ચેના ભાગ ઉ'ચેા 
[ નીચા થવો જેઈએ નહિ. 
પ હુકમના શખ્દો-હેશિચાર. 
મેઃ ર 
મે હાથ આગળ-સીધા, સુઠી સજજડ. 
હ્ાથ-વાળા. (૬૧-૩-૫-૩ વગેરે. 
આપ્તિ ૨૦ 


ઝહાય આગળ. થ હાથવાળેલા. હાથ-સીધા. (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 
મી હાથ બાજીએ લટકતા રા'ખી કેણીમાંથી 
વાળાવા.૪ થી ૮ વખત. 
હોાશિયારની સ્થિતિમાં 
[૧ ઉભા રહી મૃઠીએ સજજડ 
વાળવી, ને પષ્ઠી કે।ણીથો ની- 
ચેને! ભાગ ધીસ ધીસે ઉપર લેવો 
ને ક।ણીથો ખભા મસુપ્રીના ભાગ 
અઝ સાથે સાથે ઉપર લઇને બન્ને 
કોણી અને ખભા એક સીધી 
લીટીમાં આવે એમ કરડું. છાતી 
ખીકલ્ષેથી રાખવી હાથ વાળવામાં 
આવે ત્યારે અંગુઠાના *ળનેા 
ભાગ ખભાના સાંધા આગળા 
આકુત ૨૧ આવે એમ કરવું. બગલમાં 





૪૦ 


કાયદા--ન'બર ૧૧-૧૨-૧૩ ને ૧૪ ની કસરતેથી 
ખભાની ચારે ખાજુનાં બધાં હાડકાં તથા સ્નાયુએને અને 
સ્ાનત'તુઓને કસરત મળે છે, છાતી ખીલે છે ને પહે 
થાય છે. છાતીની બખોલમાં આવેલાં હદય તથા ફેફસાં 
મજખુત થાય છે. કાંડા, કેોણો તથા ”મભાના સાંધા સુલા- 
ચમ થાય છે. 


જેમના ખભા ઢળતા હોય તેમને આ કંસરતશ્રા ઘણે 
ફાયટ્ટો થાય છે. તેમના ખભા સીધા ને સુદર થાય છે. 


સામાન્ય ભૂલે।-(૧) કૈટલાક હાથ વાળતી વખતે 





આકૃતિ ૨૧. હાથનાં અને પાદનાં આકૂાતિ રર. 
ને સ્નાયુગો।, હ ડક વગેરે કસ્ય છે તે. આગળના અવયવે કસાય છે તે. 


સઝ્ુઠીઓને ખભે કે છાતીએ અડકાડે છે, (૨) ડ્ેટલાક ખભા 
નમાવો દૈ છે, (૩) કેટલાક સુઠીએઓ ઢીલી વઃળે છે, (૪) 
કેટલાકે માથુ' નમાવી દે છે, (૫) કૈટલાક કાંડામાંથી સુઠી 


૪૬ 


વાળી દે છે, ને (૬) કેટલાક કેણાએને ઉચી કે નીચી 
કરી દે છે. 

(૧૫) હથેળાનના ચકર. આગળને પાછળથી પ થી ૩૦ 
વખત. (દરેક ખાજી.) 

હાથને બાજએ સીધા ૨ખી અકકડ ઉભા ર૨હછેવું. પછી 
હથેળીઓ કાંડામાંથી ચકકર ડ્ેેરવવી. પ્રથમ આગળથી 
ચકકર લેવા ન પછીથી પાછળથી ચકકર લેવા. 

ફાયદા- આ કસરતથો કાંડા અને તેની ઉપજના 
સ્નાયુઆ તથા જ્ઞાનત'તુએ મજખુત થાય છે. 

(૧*) આંગળીએ છટડાવવી. ૮ થી ૧૬ વખત. 


આ કસરત કરતી વખતે પહેલાં સુટઢીઓ વળવી ને 
પછીથી નેરથી સુઢીએ ખે!લવી. 


ફાયદા-પજાના બધા સાંધા, સ્નાયુએ! અને સ્તાનત'તુ- 
એને આ કસરતથાં ફૂાયદ્દો થાય છે. 

લખવાનું, ચીતથવાનુ', કે રમવું બીજાં ક મ કર્યા પછી 
અકડાઇ ગચેલાં આંગળાંને છુટાં કરવા આ કામ કરવું. 

શાળામાં ડીસ વખતે આ કામ કરવાનું નથી. તેમ 
છત!એ જે શાઇ,માં કામ કજ્ડુ હાય તે! નીચે પ્રમાણે 
કામ કરાવવું, 

સુડી વાળે (૧-.-પ૫-૭ વગેરે.) 


આંગળાં છટકાવા (૨-૪-૬-2 વગેરે.) 


સ કરૂ- નન -- -- 


૪૨ 
પડર ૪થુ. 

હ્ય જૂ 

ડોકનો ડસરતે!. 


રકની જે જે કસરતો આપી છે તેથી કરોડની ઉપ- 
રના ને માથાની નીચેના બધા મણકા અને તેની ચારે 
આ4જુએ આવેલા સ્નાયુઓને કસરત મળે છે, ને તે મજખુત 





આયૃતિ ૨૩. આકૃતિ ૨૪. 


થાય છે. આ ઉપરાંત ત્યાં આવેલા જ્ઞાનત'તુઓને શકિત મળે 
છે. વળી આ કસરતોથી મગજમાં જેઇતું લોહી જાય છે, 
તેથી મગજ ત'ટુરસ્ત રહે છે, અને મગજશકિત સારી રહે 


છે. ગરદનના સ્નાયુઓ કેળવાયાથી ગરદન ચપળ; મજખુત 


૪૩ 


અને સુ'દર બને છે. આ કસરતો કરનાર માણુસો હમેશાં 
સીધી ડાક રાખી ચાલે છે તેથી તેઆ સુંદર દેખાય છે. 
નો બરાબર શ્ધાસ લેવાય તો આ ડકસરતોથી ગળાની અને 
રેક્સાંની નબળાઇ ટ્ર થાય છે, અને ગળાનો દુખાવો હોય 
તો તે મટે છે. 


આ કસરતો સોટા માણુસે'એ ઉભા ઉભા કરવી, પણુ 
નો કઈ કારણુસર ઉભા ન રહેવાય એમ હોય તો! અથવા 
છેક નાનાં છેકરાંથો બેઠા બેઠા પણુ કરી રાકાય, 


(૧૭) સાથાની આગળા "પાછળ ઝેક-૪ થી ૬ 
વખત. ( દરેક વખત) 


હોાશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહી હાથ કસ્‍્મરે મકવા. 
, -_  અશપછીથી ગળાને આગળા નસાવ્યા કૈ 

., 3 વાળ્યા વગર હડેપચીને ખૂબ ખેંચીને 
અદર લેવી. આ પછીથી તર જ માથાને 
પ્રીમે ધીસે ઉ'ચકીને ગળાના ઉપલા ભાગ- 
માંથી પાછળ વાળવું. 


આ વખ હરડીયાની ચારે ખાજીના 
સ્નાયુએ જેટલા ખેંચાય એટલા ખેચવા, 
આ કસરત કરતી વખતે હોઠ ખીડેલા 
રાખવા. 





આફત રપ. 


નદ. 
ફરાયદા-આ કસજતથી ઉપર જણાવેલા ફાયદા ઉપરાંત 
પેટ હેરડીયાની નીચે શરીરને ઘણી ઉપચેગી 
રઝ સિ એવી એક ગ્રન્થીક છે તેને કસરત મળે 
૫૬ છે ને તેથી શરીરને ઘણે્‌ાજ ફાયદો 
થાય છે. 


આકૃતિ ૨૬. - ગ્રન્થિનું સ્થળ. 
હુકમના શખ્ટ્રો--હોશિયાર. હાથ કસ્મરે. 


માથું આગળ---નમાવો. (૧-૩-ષ-૭ વગેરે.) 


જક 


માથું પાછળ-વાળેો. (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 


હોશિયાર. 


સામાન્ય ભૂલે।--(૧) કેટકાક માથું પાછળ વાળતી 
વખતે હડપગઝીને બહાર ધક્લે છે, (૨) ફઝફેટલાક 
માથુ' આ'ળ વાળતી વખતે ગરદનમાંથી વાળે છે, (૩) 
જેટલાક ખભા ઉ'ચા કરે છે, (૪) કેટલાક પેટુ આગળથી વળી 
જઇ ત્યાં ખાડા કરૈ છે, (૫) કૈટલાક શ્વાસ ર્‌'ધી રાખીને 
કામ ફરે છે, ને (૬) કૈટલાક કસરત કજતાં લીલા થઈને 
ઉભા રહે છે. 


-__ શતણઆનઈ્શાણનન- ૦૦ ૩ પતભતીન, --૪ ._&..ક ક, 
નૂન *“-નન------- -*--- ------ લજન --4 --કકસાન-શમ્ઞાજન્બાનમનન--. 


* થાદરેડે ગ્લેન્ડ. 


કપ 


(૧૮) સાથાની ડાઆ જમણી ઝેોક--૪ થી ૧૬ 
વખત (દરેક બાજુની) 


ઉપર સ!ફક ઉભા રહી હાથ કસ્મરે 


ભજન મ 
હટ યિ 
ઝા હ” 


ભ. મૂકવા. માથાને ડાખી તરફ આચકે માર્યા 
014 કે વગર જેટલે અરે નમાવાય તેટલું નમા- 
(4 41 વવું અને ખભાની પાસે લઈ જવું. આ 
ર 7 વખતે નજર સાંધી રાખવી અને માથુ' 

પ નમાવતી વખતે તેને ડાખી તરફ મચડવું 
કડ નહિ. પછીથા માથાને ઉ'ચકીને ધીમેથી 
ન જમણી તરક એજ પ્રમાણે નસમાવવું. આ 
| 1 / કસરતને અતે સાથુ' પાછુ ટટાર રહે 
10 | એમ ડોક ઉચકવી. વળી આ કસરત 
ડઝ,“ કુરતી વખતે કમ્મરમાંથી વળવું નહ. 
આકૃતિ ૨૭. 


હુકમના શખ્દો--હોશિયાર, હાથ કસ્મરે. 

માચુ ડાબી તરફે--નમાવો. (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 
થુ જમણી તર૨ફ--નમાવેો. (૨-૪-૬-૮ વગેરે) 

હોશિયાર. 


સામાન્ય ભૂકો--(૧) કેટલાક માથુ' આગળ નમાવી 
દે છે, (૨) કેટલ્લાક માથાને ઘણુ'જ થેડુ' નમાવે છે, (૨) 
કેટલાક માથું નમાવતી વખતે એક ખભો ઉ'ચેો કરે છે; 
(૪) કેટલાક માથુ' નમાવવાને બદલે કે્‌ક્ત હડપચી ડાખી કે 
જમણી હાંસડીએ અડાડી રે છે. 


૪૬ 


(૧૯) ડાબા જસણી નેવું-૪થી૧૬ વખત (દરેક ખાજ્ળુ) 
ઉપર સ્રુજખ ઉભા રહો હાથ કસ્મરે રાખી 
માથાને આચકે। માર્યા વગર જેટલું 
ફેરવાય તેટલું ડાખી તરક હડપચી છેક 
ડાખા ખભા સુધી આવે એમ ફેરવવામાં 
શ્યાવે છે. પછીથી માથાને સીધુ' રાખી પઃછુ' 
ફેરવી સીધી નજરની સ્ત્રિતિમાં લાવ્યા 
ખદ તેને જમણી તરકે નોચે લઈ જવાય 
એટલે સુધો લઈ જવામાં આવે છે. 


હુકમના શખ્ટો-ડોાશિયાર, હાઇ 
ઝસ્મરે. 


ડાખી તરફ-જીઓ (૧-૩-૫-૭ વગેર) 





જમણી તરફ-જુઓ ( ૨-૪-૬-૮ વગેરે. ) 


સામાન્ય ભૂકે।--(૧) કેટલાક મ!થાને આગળ «તું 
રાખે છે તેથી તેને ટટાર રાખવાથી થતા ફૂ।ાયટા ગુમાવે 
છે, (૨) કેટલાક જે બાજીએ માથુ' ફેરવે છે તે ખાજુર. 
માથું નમાવી દે છે, ને (૩) કૈટલાક જોડે નડે ખભા ફેરવે 
છે કે કમ્મરમાંથો કૂરે છે. 


(૨૦) સાથાનાં ચઝર-૪ થી ૮ વખત (દરેક બાજુ) 
ઉપર સાક્ક ઉભા રહો હાથ કૅસ્મરે મૂડવા અને કોકને 


ઇશ 


સચડયા કે આચકે મસાર્યા વગર જેમ ઘાંચીની 


૪૭ 


ઘાણોમાંની લાટ કેરે છે તેમ બે ખભા વચ્ચે ન્યાંથી ડાક 
શરૃ થાય છે ત્યાં આગળથી આખી ડોાકનાં ચક્કર લેવાં. જેમ 
બને તેમ સૌઢટાં ચકકર લેવાથી ફૂાયદે ટીક થશે. આમાં 
પહેલાં ડોકતે આગળ, પછી ડાબી ખાજા, પછી પાછળ ને 
છેવટે જમતી બાજુ લાવવી એટથે એક ચકકર પુરે થશે. 
એમ ડાખી બાનુશ્રી જેટલાં લેવાય એટલાં ચકકર લીધા 
પછી પાછાં જમણી ખ!જુથી તેટલાંજ ચકકર કેવાં, આમાં 
પણહેલાં આગળ, પછી જમણી ખાન્નુ, પછી પાછળ ને છેવટે 
ડાખી ખાજુી ડાકને લઈ જવી. 


જેઓએ આ કસરત કરે તેમને ડાકની ઉપલી ત્રણ 

કસરતે!ની જરૂર નથી. 
હુકમના શખ્દે--ડોઈશયાર, હાથ કૅસ્મરે. 
રાકનાં ચક્કર, જમણી (ડાખી) તર્કથી, 

ડાબી તરફના હુકમો. જમણી ખાજુતા હુકમો, ન'બર 

માથુ આગળ. માથુ -આગળ. ૧૫-૫-૪-૧૩ 
ડાખી-ખાજુ. જમણી-ખાજુ. ૨-૬-૧૦-૧૪ 
માથુ પાછળ. માથુ -પાછળ. ૩-૭-૧૨-૧૫ 
જમણી-ખાજી. ડાખી ખાજુ. ૪-૮-"૨-૧૬ 
સામાન્ય ભૂતે।!ઃ--ઉપર આપેલી બધી ભૂલે! ઉપરાંત 


(૧) કેટલાક માથુ' ચારે તરફ ખરાબર ફેરવતા નશ્રી, (ર) 
કેટલાક હોઠ અને આંખને ગમે તેમ ફ્રેરવે છે. 


૪૮ 


સાથાની રસતે!ઃ-નાના બાળકે! સાર્‌. 

છોકરાઓને પહેલાં દેડકાં ફૂરવાની તેયારી કરતાં હોય 
તેમ બેસાડી દેવાં. આ વખતે “-1રે પગે દેડકા-બને ને 
હુંકમ આપવે. પછીથી તેમને ફરીને પલાંઠી વાળી ખેસી 
જવા કહેવું (યાર આદ તમની પાસે માથાની ઉપલો 
કસરતો! કરાવવો. 

(“જ) આગળા પાછળ ઝેકમાં છાપરે-જુએ, છાતી-જએ 
એમ હુકમે! આપવા. 

(શ) ડાબા જમણી ઝેઃકમાં ડાખા! ખભા પર માથું-લે।1, જમણા 
ખભા પર સાથું-લે, એમ છુક્મો આપવા. ડાખા 
જમણી નેવામાં ખે ભીંતે બે [ચત્રેો ટાંગવાં, જાણે કે 
ઘોડો ને હાથી. પછીથી હુકમે! આપવા ક ઘે | ।-જુએ; 
હાથી-જીક।. 


-નન્નસ્યબકાઝક લું તાાાસગરડનન- 


મર્ડરૂણુ પ સું. 


પગની કસરતો! અને રુસમતોલષાણુ' સાચવવાની 
કૅસરતે!. 

આ બે કસરતો એક ખીજાથી જુરી પડી શકે એમ 
નથી. પગની કસરતો પૈકી કેટલીક કસરતે। સહેલી ને સદી 
છે અને તે ખીજી કસરતો! ક*તી વખતે પગની સ્થિતી કૈમ 
રાખવી તે શીખવનારી છે. આ ખધો કસરતેોથી ૫૩ના જુદા 
જુદા સાંધા સુલાયમ ખને છે. વળી કેટલીક વખતે એક 
પગ પર કે આંગળાં પર કે અહુકંડા ઉભા રહેવાની, પગ પર 


(દૃ 


૪ 


વળવા વગેરેની કસરત કરતી વખતે સમતેોલપણુ' 
જાળવવા સારૂ શરીરના જુદા જુદા અવચવોના સ્નાયુઓ 
ને ઘણું કામ કરવું પડે છે. જેની સુખકારક અસર આખા 
શરીર પર થાય છે. 


આ કામો કરતી વખતે શ્વાસાચ્છીાસ ચાલુ રાખવાની 
ટેવ પાડવાની જરૂર છે, કારણુ કે તેમ ન કરે તે! એમાંની 
અઘરી કસરતો કરતી વખતે શ્વાસ રૂંધાતેો હોય તેમ 
લાગે છે. 


આ પુસ્તકમાં સાધન રહિત કઠસરતે! છે, પણુ નને 
આમાં સાધનો કાસે લેવાં હોય તો આગગાડીના પાટા, બે 
જાડા ડાંગવા ઉપર કડઉ જડેલી બેથી ત્રણુ ઇ"'ચ નાડી અને 
પાંચ છ ઈચ પહાળી લાકડીની ૬ થી ૧૨ કુટ જેટલી 
લાંબી પટી, અથવા ઉ'ચે બાંધેલું ત:ગ દોરડું વાપરડું, આ 
ચીનના ઉપર ચાલવાની કસરતોાનેો પણુ સમાવેશ આમાં 
થ૬ શકે. 


સાધન રહિત કૈ સાધન સહિત કરવામાં આવતી 
કસરતો કરતી વખતે શરીરને ઉભુ રાખવા સારૂ ઇચ્છા- 
શ!ક્તને ઘણું કામ કૅરવું પડે છે; કારણુ કે આમાં એક ચિત્ત 
રાખવાની ઘણી જર્‌ર છે. આથી આ કસરતની આડકતરી 
અસર મગ પર થાય છે. જેમને રાત્રે ઊંધ ન આવતી 
હાય, જેમને માથાને। દુખાવા હોય, જેમનું મન સ્થિર ન 
રહેતું હોય તેમણે આ કસરતો ખાસ કરવી. 

૪ 


પ૩ 


સમતેોલપણું નળવવા ખાતર કેટલાક સ્નાયુઓની 
હીલચાલ અનેચ્છિક થઇ જય છે તે તેમાં હુરકત નશ્રી. 


(૨૧) પાટલીએ। પહોળી કરવી તથા પાસે લાવવી. 
૪ થી ૧૬ વખત. 


હોાશિચારની સ્થિતિમાં ઉભા રફી હાથ કસ્‍્મરે સૂકવા 
અને પછીથી એડીઓ ઉપર શફ'રનાો ભાર રાખી પાટલી 
ઉચકી ફ્રેરવનો, અતે બન્ને પગ વચ્ચે ૪૫*થી ૬૦5 ને! 
ખુણ્‌! ડરવેો, પછીથી પાટલીઓએ તેજ પ્રમાણે ઉચકી પાસે 
પાસે લાવવી. 

હુકમના શખ્દો-હોશિયાર, હાથ્--કસ્મરે . 

પાટલીઓ-પહોાળી (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 

પાટલીએ-પાસે (ર-૪-૬-૮ વગેરે) 


(૨૨) એક 'પગ બાજુએ લેવે। અથવા પગ પહોળા. 
૪ થો ૧૬ વખત. 

ઉપર સ્ુજબ ઉમા શહો હાથ કમ્મરે મૂકવા કે 
ખાજુએ સીધા રાખવા. પછીથો જમણુ! પગે શરીરનું વજન 
રાખી, કમ્મરમાંથી વાંકા વળ્યા વગર ડાબા પગને ઉ'ચકી 
તેને જમણા પગથી બેથી ત્રગુ પાટલી પુર દ્ર મૂકવો અને 
બન્ને પગ પર શરીરનું વજન આપવો રહે એમ ઉભ! રડેવું 
પછીથી તે ષગ પાછે ઉંચકી જમણા પગની પાસે લાવવા. 

હુકમના શાખ્દો-હોશિયાર. 


હાથ-કમ્મરે (હાય ખાજુખે -સોધા » 


પર 


પગમ-પણહોાળા (1૧-૩-૫-૪ વગેરે) 
પગ-પાસે (૨-૪-૬-૮ વગેરે ) 


(૨૩) એક પગ આગળા ઉચેપ લેવો. ૪ થી ૮ વખત. 
દરેક પગની. 


ઉપર સુજમ ઉભા રહી, એક પગ પર ઉભા રડી 
શરીરમાંથી વળ્યા વગર ખીજા પગતે આગળ જેટલે! લેવાય 
એટલે ઉચે લેવો. આ વખત 3'ચ કરેલા પગની પપટલતીને 
જેટલી થાય તેટલો ખે'ચીને સીધી કરવી. પછીથી તેને 
પાછે નીચા ઉનારી અસલ સ્થિતિ પર મૂકી દેવે. 





આર્કાત ૨%. 


પર્‌ 


હુકમના શખ્હો-હોશિયાર. 

હાથ કૅસ્મરે (હાથ ખાજુએ-સીધા) 

ડાબો ( જમણ્‌ા ) પગ આગળ-ઉ'ચેા (૧-૩-૫-૭ 
વગેરે, ) 

સીધો (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 

(ર૪) એક પગ પાછળા ઉ'ચોા લેવો. દરેક પગ ૪થી 
૮ વખત. 

હપર સુજખ ઉભા રહો એક પગ પર વજન રાખી 
બીજા પગને, શરીરને આંગળ વાળ્યા વગર જેટલે ખને 
જેટલો! પાછળ લેવો ને વળી પાછે અસલ સ્થિતિમાં લાવવે. 
આ વખતે પગની પાટલી જમીત તરફૂ ઢળતી રાખવી. 
અડ્માં ખહું આંગળાં અને જમીન વચ્ચે વે'તનું અતર 
રહેરો. ડોકને સીધી રાખવી. 





પયડ 


ફાયદો--નતબર ૨૧-૨ર-૨૩-૨૪ની ઝસરતેોથી 
નિતમ્ખના, સાથળના ખુણાના, જાગના, પેહુના અને બસ્તીના 
પ્રદેશના સ્નાયુએ તથા જ્તાનતતુએ મજબુત થાય છે- 
જેમના પગ ઠંડા રહે છે, તેમના ષગમાં કાયમ ગરમી 
જર્હેતી થાય છે. વળી ચાલતી વખતે જેમને ઢળી જવાની 
દેવ હોય છે તેએ આથી અકકડ શ્ાલતા થાય છે. 


હુકમના શખ્દો-હોશિયાર, હાથ કસ્મરે. 
હ્ાાથ-ડોકે કે બાજુએ-સીધા, 
ડાબો! (જમણ્‌) પગ પષાછળ-લે.. (૧-૩-૫-૭ વગેરે) 


અજ. 


સીધે! (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 


(૨૫) ર૨-૨ર૩-૨૪ એક્ઠા* પગના ચઝેર. દરેક 
પગના ૪ થી ૮ ચડ્કર. 


ઉપર સ્ુજખબ ઉભા રડો એક પગ પર વજન રાખી, 
ખીના પગને, શરીરને વાળ્યા વગર, વારાફરતી આગળ, 
ખાજીુએ ને પાછળ જેટલે। લઈ જવાય તેટલે। લઇં જવો, 
ને પછી અસલ _#સ્થતિમાં લાવવેો. 


ટુંકમના શખ્ટ્રો--હોશિયાર, હાથ કમ્મરે. ( ડોકે કે 
ખાજીએ સીધા ) 


ડાબો (જમણે!) પગ-આગળ, બાજુએ; પાછળ, સીધે. 
વગેરે. ૧-૨-૩-૪, પ-૬-૭-૮ વગેરે. 


પર 


(૨૬) અગુઠા અડેકાડવા--(દરેક પગના ૪ થી ૮ 
વખત) નને નાનાં ખાળકેો કે ઓએ હોય તો! તે ઉપરતુંજ 
કામ નીચે સ્રુજબ કરે. 


જે પગનાં ચસગ્કેર મરાવવાનાં હોય તેને આગળ, ખાન 
જુગ્મે કૈ પાઇળ લઈ તેની પાટલી નીચી નમાવી તે પગને! 
અ'ગુઠો જસીનને અડકાડવાો. આમાં ખહુમાં ખડુ એકથી 
દોઢ ફૅટ પગ આગળ, ખાજુએ કે પાઇળ લઇ જઇ 
શકાય. 


હુકમના શખ્ટ્દો--હોશિયાર, હાથ ડમ્મરે. (ડોફે કે 
આજુીએ લાખા ). 


ડાબે (જમણૂા ) અગુઠો-આગળ-અડાડો, ખાજુએ- 
અડાડો, પાછળ-અડાડો, સીધા. ૧-૨-૩-૪, પ-૬-૭-૮ 
વગેરે. 


સાસાન્ય ભૂલે---૧-૨ર-૩-૪ ને પમાં નીચે પ્રમાણે 
સામાન્ય ભૂલે! થાય છે. 


(૧) કેટલાક જે પગ પર ઉભા ષહે છે તે પગ સહેજ 
વાળી દે છે, (૨) કૈટલાક જે પગ ઉંચકવામાં આવે છે તેને 
જેટલે લ'બાવીને લેવાય તેટલે લેતા નથી, (૩) કેટલાક 
આંગળાં વાળો દૈ છે, (૪) કૈટલાક કમ્મરમાંથી વળો જાય 
છે ને છાતી પાછળ ખુધ કાઢે છે ને (૫) કેટલાક રડું 
નીરુ કરી નીચે જુએ છે. 


પપ 
(૨૭) ઘુ'ટણુ ઉ" ચે। કૅરવેો। અને એક 'પગ 'પર ઉભા 


રૂ 


રછેકું. દ૬૨ક પગના જ થી ૮ વખત. 





71 
સ્ક 
આયૃતિ ૩૧. આપૃતિ ૩૨. 
બરાબર ઉભા રહેવાની રીત. ઉભા રહેવાની ખોટી રીત. 


ઉપર સ્ુજબ ઉભા ૨હો હાથ કસ્મરે મૂકવા. કામ 
આવડયા ખાદ હાથ સીધા ઉ'ચા રાખવાને હેરકત નથી. 

પહેલાં નબર પ સાં જેમ પગ આગળ લેવામાં 
આવે છે તેમ એક પગ આગળ લઈ તૈયાર થવું, ને પછીથી 
તે પગને ઉ'ચો લઈ કેડ આગળ ને ઘુ'ટણુ આગળ કાટખુણેા 
કરવો. આ વખતે પાટલી ખે'ચીને ઢળતી રાખવી, ને પછી 


પગને નીચે ઉતારી નબર ૬ ની પહેલી ખતાવેલી સ્થિતિમાં 
લઇ જવો. 


પદ 


આ વખતે જે પગ પર ઉભા હોઇએ તે પગને તથા 


પક) રી 
છ “કે મ્*ૈડ 
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આમૃતિ ૩૩ 


શરીરના જે ભાગે! કેળ- 
વાય છે તે કાળા પારી 
દેખાડ્યા છે. 


આખા શરીરને ખે'ચીને ટટાર રાખવું, ને 
કૅસ્મરમાંથી જે જે પગ ઉપર ઉભા છૉ- 
ઇએ તે પગના ઘુ'ટણુ આગળથી વળી 
ન જવાય તે નેડું. નજર સીધી રાખવી. 


ર૧ થી ૨૨ સુધીમાં જે ફૂાચરેા 
થાય છે એજ ફ્‌ાયદ્દો આ કામથી થાય છે. 

આથી તે ઉપરાંત ધુ'ટણુ ને નિ- 
તસ્ખના સ્નાયુઓને વારાફરતી વાળવા 
ને સોૌધા કરવા પડે છે, તેથી તેઓને 
ઘણી શરઝ્ત મળે છે. વળી આથી 
ચાલતી વખતે ધીરેથી ખુ આચકા 
વગર ચાલવાને માટે નેઈતી શર્ઃકેત 
આખા પગના સ્નાયુઓમાં આવે છે. 


હુકમના શબ્દો-હોશિયાર-હાથ ક- 
સ્મરે. (6ચા-ખાજુએ-સીધા.) 


ડાબો (જમણ્‌।) પગ-આગળ-ઉ'ચોા કરે, (૧-૩-૫પ-૭) 
નીચા-કરોા. ( ૨-૪-૬-૮ વગેરે ) 

સામાન્ય ભૂલે।-(૧) કૈટલાક આ કેસરત કરતી વખતે 

ઝુસ્મરમાંથી વળી નય છે, (૨) કેટલાક કમ્મર અને ઘુટણુ 


આગળ કાટખુણુા 


કરતા નથી. 


પ૭ 


(૨૮) આંગળાં ઉપર ઉભા થલું--૧૦ થી ૩૦ વખત. 





આમૃતિ ૩૪. 
બર ચાલવી વખતે જે કામ ડરવું નેઈએ તે કામ ડરવાની 
શકિત મળે છે. 


હકમના શખ્દ્દો--હોશિયાર-હાથ કસ્મરે. ( ખાજુએ 


સૌધા.) 


ઉપર સુજખ ઉભા રહો હાથ 
કૅસ્મરે મૂકવા અથવા (ઉચા કે ખા- 
જુએ સીધ રાખવા) પછીથી એ- 
ડીઓ જેય્લી ઉચી થાય તેટલી 
ઉચી કરવી, ને આંગળાં ઉપર ઉચા 


થવું, ને અવાજ થયા વગર તરત 
એડીઓ નીચે ઉતારવી. 


ફકાયદા--આ કસરતથી આંગળી- 
એ, પાટલીએઓ, પીંડીના તથા જાંગના 
સ્નાયુઓ તથા સ્ાાનતતુઓને ખાસ 
કરીને કસરત મળે છે. વળી નિત- 
સ્ખ અને ઘુટણુના સ્નાયુઓ અને 
સાંધાએ મજખુત થઇ તેમને ખરા- 


એડી ઉ'ચી-કરો [૧-૩-૫-૭ વગેરે] 
નીચી-કર્‌ો (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 


સામાન્ય ભૂલે---કસરત નખર ૧થી પમાં આપેલી 
ભૂલે ઉપરાંત [૧] કેટલાક એડીઓ પુરી ઉચી કરતા નથી, 
(૨) કેટલાક એડીઓ નીચી ઉતારતી વખતે પગમાં ન્નેર 


પત 


ન ર ।ખતાં તેમને ધખકારા સાથે નીચે પડવા દે છે, (૩) 


જેટલાક આગળ ઢળો પડે છે કે ખસી ન્તય છે. 
(૨૯) આંગળાં પર કૂદીને પગ પહોળા ને 
સાંડડા કૅરવા, ૮થી ૧૬ વખત. 


પ્રથમ આંગળાં પર એડીએ સહેજ ઉચી રાખીને ઉભા 
સહેવું ને પછીથી ફૂદવું, ને નીચે પડતાં પગ પહોળા કૅરી 
ઉતરયવું ને પાછા ફરેદીને પગ પાસે પાસે લાવી ઉતરવું, આ 
બન્ને વખત આંગળાં પર નીચે ઉતરવું નનેઈએ. 


કેટલીક વખતે આ કસરતની નેડે નેડે હાથને ઉ'ચા 
નીચા કરવામાં આવે છે, એટલે ન્યારે ફેદીને પગ પહોળા 
કરવામાં આવે ત્યારે હાથ ખાજાએ સીધા લઈને છેક ઉચા 
કરવામાં આવે છે; ને જ્યારે પગ સાંકડા કરીએ ત્યારે 
હાથ પાછા ખાજુએથી ઉતારીને નીચે લાવવામાં આવે છે. 
ન'બર ૨૮ માં જે ફૂાયદો છે તેજ ફાયદો વધારે પ્રમાણુ- 
માં આ કસરતથી મળે છે. વળો ફૂદવાથી માનસિક આરામ 
મળે છે. આથી મગજ તરક લેહ ઘસતું બ'ધ થાય છે, 
ને તેથી કરીને જેમને ઊંધ આવતી ન હાય તેમને આ 
કસરતથી ધીસે ધાસે ઊંધ આવતી યાય છે. 


હુકમના શખ્દો--હોશિયાર, ફરીને પગ પહોળા ને 


ક ષ્સ્ડે 
સાકડા કરવા તયારે. 


અએકીએ પગ પહષોળા ને હાથ ઉ'ચા, બેછીએ પગ 
સાંકડા ને હાથ નીચા. (૧-૨-૩-૪-૫-૨૬-૭-૮ વગેરે) 


પલ 

શાખ્દો બાલી ટુકમ આપવા કેરતાં આમાં ૧-૨ ના 
હુકમ ઠીક પડે છે. 

(૩૦) ખબેઠૅકે. ( અડધી ) ૪ થી ૮ વખત. 

પહેલાં હોશિયારની સ્થિતિમાં દશા રહો હાથ કેસ્મરે 
સૂક્વા કે ખાજએ સોધા રાખવા અને પછીથી એડીઓ 
સહેજ ઉચી કરી ઘુ'ટઢણુ આગળ કાટખુણ્‌ા થાય ત્યાં સુધી 
બેસવું. આ વખતે ઘુ*ટણ પાસે પાસે રહેવા ન્નેઈએ. 

હુકમના શખ્દો--હેશિયાર, હાથ કસ્મરે. 

આજુએ--સીધા. 

નીચા--બેસો (૧-૩-૫-૭ વગેરે.) 

ઉ'ચા--થાએ (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 

(૩૧) ખેઠૅક. (પૂરી) (૪ થી ૮ વખત.) 


ઉપર માફેક ઉશા રહો હાથ કમ્મરે મૂકવા કે બાજુએ 
સોૌધા રાખવા. 





ક 
મ ૬ 
/ 
પી 
આકૃતિ ૩૫. અકૃતિ ૩૬. ખોટી અગ સ્થિતિ. 


ખેડક વખતે ખરી અગ સ્થિતિ. માથુ નીચુ નમાબ્યું છે. 


૬૯ 


પછીથી એડીએ સહેજ ઉ'ચી કરી છેક નીચે સુધી 
ધીમે ધોમે અદુકડા થઈએ ત્યાં સુધી બેસતાં જવું. આ 
વખતે ઢીંચણ આગળ પડતા આવે અને તે આંગળાંની 
ઉપરથી આગળ આવી નાય. આ વખતે શારીરનતું વજન 
ખાંગળાં અને ચાંપા પર આવવું નોઈએ; ને ધડથી માથા 
સુધીનો ભાગ સીધો રહેવો નનેઇએ. પછીથી એજ પ્રમાણે 
ધડ ને માથા સુધીનો ભાગ સીધો રાખી ઉ'ચા થઈ જવું. 


આખા કસરતથો ઘુ'ટી, ઘુટણ 
ને નિતસ્ખના સાંધા મજબુત 
થાય છે, અને પાટલી, પી'ડી, 
જાંગ ને મુલાના સ્નાયુએ તથા 
સનત તુઓને કસરત મળે છે. 
આ ઉપરાંત કૅટિપ્રદેશ અને પેહુના 
સર્વ સ્નાયુઓ કેળવ:ય છે, અને 
જેએ કરોડમાંથી સહેજ વળેલા 
હોય કે જેમને ખસ્તીના પ્રદેશે।ની 
નખળાઇ હાય તેમને આથી ઘણે 





ર ફાયદો થાય છે. 
આપ્તિ. ૩૭. ર 

હુકમના શખ્દ્દો--હોશિચાર, હાથ કમ્મરે. 

આજીએ---સીધા. 


નીચા--બેસો (૧-૩-૫-૭ વગેરે.) 
ઉ'ચા--થાએ (૨-૪-૬-૮ વગેરે.) 


૬૧ 


નૉંધઃ--આની સાથે પણ્‌ હાથતું કામ કેટલીક વખત 
નેડેવામાં આવે છે. બેસતી વખતે હાથને કે।ણીમાંથી વાળ્યા 





આકૃતિ ૩૮. 


ગર ઝડપબખધ ખાજુએ સીધા લઈ જઇ ચકડર મારી 
ગળ લાવી દેવા અને ઉઠતી વખતે પાછા સીધી ખાજુએ 
છં નીચે ઉતારી દેવા. આથી બેસતી વખતે નીચે નેવાવું 
ન થતું નથી ને સમતોલપણું સારૂ' જળવાઇ રહે છે, 
ના બાળકોને આથી ગમત પડે છે, ને ઓછે ક'ટાળે 
વે છે. આ કામ કરતી વખતે પગની પાટલીઓ પાસે 
સે ન મૂકતાં જરાડ ડ્રર મૂંડીને પણુ કામ થઇ શકે. 


૬૨ 

(૩૨) એક પગ પર બેડૅક. (દરેક પગનો ૨ થી 
૮ વખત.) 

ઉપર પ્રમાણું ઉભા રહી હાથ આગળ સોધા રાખી 
એક પગ સહેજ ઉચકી આગળ લેવો ને પછીથી ખીન્ન 
પગ પર ઉચી એડી રાખીને બેસતા જવું, ને જેમ જેમ 
બેસતા જઈએ તેમ તેમ ઉ'ચે! રાખેલ્ષે પ4 અદ્ડર ને અદ્ધર 
રહે તેટલા સારૂ સીધો કરતાં જવું. 


આ ફાસ ઘણુ અઘર્‌' છે, તેથી શરૂઆતમાં ખીજાની 
મદદ લેવી ને બે જણા સામસામાં હાથ કે આવડાં 
ઝાલીને આ કામ કરે તે! તેમને પડી જવાની ખીક 
રહેતી નથી. 


નાનાં છોકરાંને બેઠક ખમરાખર આવડે ષછીથીજ આ 
કામ તેને બદલે શરૂ કરી શકાય. 


૬૩ 


હુકમના શખ્દોઃ- હેશિયાર, 

જમણે ( ડાબો ) પગ ઉ'ચોા, હાથ આગળ--સીધા. 

નીચા--બેસો (૧-૩-૫-૭ વગેરે ) 

ઉ*ચા થાઓ ( -૨-૪-૬-૮ વગેરે) 

સામાન્ય ભૂલેઃ---ન'બર ૨૧થી રપ માં જે સામાન્ય 
ભૃલે થાય છે તે ઉપરાંત (૧ ) કેટલાક શરીરને આમતેમ 
હલાવી દે છે, ને (૨ ) કેટલાક પગ પૂરા વાળતા નથી. 

પગની રમતો 
[ નાના બાળકે! સારૂ | 

ઉપરની ક્સરતે।થી 2 ફાયદા થાય છે તે આ રમતે- 
થી થોડે ઘણું અશે થાય છે, અને પાછછાથી 3પરની અને 
બીજી અઘરી કસરવે। તે કરી શકશે. 

૧. એક 'પગે ઉભા રહેવું. 

જેવો હુકમ મળે એટલે ડાબો કે જમણુ પગ ઉ'ચોા 
કરી બીજા પગ પર બધા છેકરા ઉસા રહે અને ન્યારે દસ, 
વીસ કે વધારે જે અ'ક નકકી કર્યા હોય તે ગણાય ત્યાં 
સુષી તેમ ઉશ્ના રહૈ ને પછી પગ નીચો મૂકે. 

આમાં શરૃઆતમાં પાસેપાસેના છે।કરા અડકીને ઉભા 
રહે તે હરકત નથી, પણુ ષછી તેમ ન કરવા દેવું. 

૨. 'પાછળા પગ પકડેવે।. 

ઉપરના કામને મહાવરો થાય પછીથી એક પગ ઉંચકી 


૬૪ 


પાછળ લેવો ને તેની પાટલીને તે તરફના હાથ વતી ઝાલવી. 
મામાં પણુ ઉપર સૃજખ વખતની સરત કરવી. 

૩. લ'ગડો. 

એક પગ પર ફેદતા ફૂદતા અસુક હેદ કરી હોય તેટ- 
લામાં જઈ આવવા કહેવું. 

૪. લ'ગડેક્રી લડાઇ. 

બે સરખે સરખા છોકરાએ એકે પગ પર ફૂદતા ફેદતા 
એડ બીનાની સાથે આવે અને છેક બાવડાં આગળથી પકડે. 
પછીથી તેઓ ફૂટતા રહે ને હાથનો સહેજ ધકકો મારી સામા 
છોકરાને બ'ને પગ જસીન પર મૂકી દેવાની ફરજ પારે. 

પ. લી'ચણને બાથ લીડેવી. 
વારાફેરતી ઢીચણુને છેક ઉચો કરી ખે હાથવતી પકડી 
ને છાતી સાથે દાખવે. સરત સ્રુજબ પાંચ, દસ કે વધારે 
અક ગણાય ત્યાં સુષી પગ પકેડેલે રાખવે. 

૬. ઉ'ચી "પટી પર કે દોરડા ઉપર ચાલવું. 

પહેલાં નેને આગગાડીની સડક પાસે હોય તો ખ બાજુ 
નજર રાખવા એકેક છોકરાને બેસાડવા, ને પછીથી થેડા 
અ'તરમાં એક પછી એક છોકરાને પાટા ઉપર ચલાવવા, 

પછીથી દોઢથી ખે ઇંચ નડીને ત્રણ ચાર ઇંચ પહોળી 
ને ૮ થી૧૨ કુટ લાંખી પટીને એકથી ત્રણ કુટ ઉ'ચા 
ઢી'મચાએ ઉપર જડી તેના ઉપર છેકેરાએને ચલાવવા. 
છેવટે બજનણીઆની માફક ત'ગ કરેલા દોર પર ચાલવાને 
મહાવરો કરાવવો. આ વખતે દોરડું જમીનથી પાંચ છ કુટ 
ઉચુ રહેવું નેઈએ. 


૬પ 


પ્રકરણ ૬ ફુ. 


ધડેની કસરતો, પેટ, પેઢા ને પડે'ખાના 
અવયવોની કસરત. 


(૩૩) કૅમ્સરમાંથી આગળા વજાવું. ૪ થી « વખત. 
પહેલાં શરીરને હોશિયારની સ્થિતિમાં રાખી હાથ કસ્મરે 
જ રકે સૂડવા. ત્યાર બાદ કૅસ્મરથી ઉપરના સુખીને ભાગ 
સીધે રાખી એવી રીતે વળવું કે કસ્મર આગળ લગલાગ 
ઝાટખુણા થાય. વળતી વખતે ડાકને જરાં ઉંચી કરવી ને 





ઠં 





કાઇ. 


ન 


આયૃતિ ૪૦. આકુતિ ૪૧. 
ણાથ કમ્મર મૂજી આગળ વળવાની હાથ ડોકે મૂકો આગળ 
રીત. વળવાની રીત. 


દદ 


નજર સીખષી રે કવી. સાથુ' નીચુ નમાવી દેવું નહિ, તેમજ 
ઢીંચણુમાંથી વળું નહિ. પછીથી પાછા સીધા ટટાર થઇ જડું. 


આ કાસથી પેહુની અ'દરના સ્નાયુઓને કસરત મળે 
છે, છાતી ઉંચી આવે છે 
અતે કરોડ તથા પીઠ 
સીધી ને મજખુત થાય 
છે.જેમના ખભા સ।કેડા 
હાય અને છાવી સાંકડી 
હોય તેમન આ કસ- 
રતથી ઘણે ફાયદો થાય 
છે. તેએ ડોકને સીધી 
રાખી શકે છે અને તે- 
મની કબજી આત વૃડેછે. 





આપૃતિ ૪૨. 
જે જે અવયવાને આ કસરતથી કાયદો થાય છે 
તે અવયવે। દેખાડયા છે. 


હુકમના શેખ્દ્ો--હોશિયાર, હાથ-કસ્મરે ( રોકે 
કે બાજાએ-સીધા.) 

કુસ્મરમાંથી આગળ--વળો (૧, ૩, ૫, ૭ વગેરે) 

સીધા-થાએઓ (૨, ૪, ૬, ૮ વગેરે) 

આ કસરત વખતે બે પગ પહોળા પણુ રાખી શકાય; 
તે વખતે બે પગ વચ્ચે એકાદ કુટનું અતર રાખવું. 

સામતન્ય ભૂલે।--[૧] કેટલાક ઘુ'ટણુમાંથી પગ વાળી 
દ છે, [૨] કેટલાક કરોડમાંથી ઊંટની માફક શરીર વાળો 
દૈ છે, [૩] કેટલાક ડાક નીચી ઝુકાવી દે છે. 


૬ 


(૩૪) કૅસ્સરસાંથી પાછળ વળલુંઃ--૪ થી ૮ વખત. 
ઉપ૨ પ્રમાણું ઉભા રહી હાથ ડોકે 
કા'ખખી પહેલાં કરોડમાં જે જગાએ 
પાંસળીઓ ન્નેડાઈ છે તે ભાગની કમાન 
કરવી, ને છાતીને ઉ'ચી કરવી. પછીથી 
ડુમ્મ૨ મુપ્રી સહેજ વળવું. કુદી 'પણ 
ઝુસ્મરમાંથી ખૂબ વળવું નહે. 


કે આ વખતે આંગળાં પર ઉચા થઇ 





કસ્મરમાંથી વળીએ તો બહુ વળારો નડે. 
આકૃતિ ૪૩. 

સૂચના--આ કામ નાનાં બાળકોને ન કરાવવું કેસકે 

તેઓ કમ્મરમાંથી વળતાં પડી જાય છે; તેથી તેમને ડ$ુઃખ 


જ 


થાય છે અને નુકસાન થવા સભવ છે. 


ઉપરની કસરતથી થતા ફાયદા આ કસરતથી પય 
મળે છે. 


(૩૫) કૅમ્સરમાંથી ડાબા જસણી વળાવુંઃ--૪થી૮ વખત. 
દરેક બાજુના શરીરને પ્રથમ હોશ્િયારની સ્થિતિમાં રાખડું, 
ને પછી હાથ કસ્મરે મૂકતા. પછીથી છાતી સીપી રાખીને 
ઝુસ્મરમાંથી ડાખા વળવું ને પાછા ઉ'ચા થઈ જમણા વળવું. 
આ વખતે પાંસળીઆ આગળ ખરાબર કસાન વળી ગઈ હાય 
એમ જણાવું ન્નેઈએ. માથાનું કઈ કામ ન હોવાથી ધડની 
સાથે સાથે માથું પણુ તેજ દિશામાં નમે. 





આકૃતિ ૪૪. 
અઃ કસરતથી જે અવયવોને કાયદો થાય તે અહીં દેખાડયા છે. 

આ કસરતથી પડની ખાજુના સ્નાયુઓ તથા જ્ઞાન 
ત'તુએ અને જાંગની અ'દરના અતે કુલાના રનાયુએ। 
તથા જ્ઞાવત'તુઓને કસરત મળે છે. છાતી વારે ઘડી 
ઉ'ચકાય છેતેથી તે પણુ મજખુત થાય છે અને ખીલે છે. 

આ કામમાં હાથને ઉંચા સીધા રાખી શકાય. નને તેમ 
કર્યું હોય તે! તેમને કાન સાથે સીધા સમાનન્‍્તર રાખી 
સઃથાની સાથે સાથે વાળવા. 

વળી પગ પહોળા ૨ખાવવા હોય તે હરકત નથો. 
પગ પાસે પાસે હોય તે! પાચો। નાનો રહેશે ને પગ પહાળા 
હશે તે! પાચો મોટો થવાથી પડી જવાનો ભય રહેશે 
નહિં. પગ પહેળા હરે તે જા'ગના સ્નાયુઓને ઓછી 
કસરત મળશે. 

હુંડમના શખ્દોઃ--હોશિયાર, હાથ-કસ્મરે. [ સીધા- 
ઉ'ચા. ] પગ પહોળા રખાવવા હોય તે! પગ પહોળાને 
હકમ આપવે. 

ડાખા--વળા (૧-૩-૫-૭ વગેરે.) 

જમણુ--વળેો (૨, ૪, ૬, ૮ વબેરે.) 


દહ 


છેવટે સીધા ને હોશિયારનો હુકમ આપવે. 

(૩૬) કુસ્સરસાંથી ડાબા જસણી વળવુ':-હાથના 
જામ સાથે, ૪ થી ૮ વખત દરેક ખાન્જુએ. 

પ્રથમ હોશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા 
૨ડ૩ી પગ પાસે પાસે રાખવા કે પહોળા 
કરવાને ઉપર સુજખ ડાખા તે જમણા 
વળવુ'*- ડાબી તરકે વળતી ૧ મતે 
જમણે હાથ સીધો લઈ ચકકર મારી 
ઉ'ચા લઇ માથા ઉપર આવીને વળે ને 
તેની હથેળી ડાબા કાન પર આવે. ડાબે 
હાથ આ વખત નીચો સરી છેક ઘુટણની 
નજક આવી જાય. જમણા વળવી વખતે 
ઉપર સુજખ ડાખા હાથની હથેળી 
જમણા કાનની પાસે આવી જન્ય ને 
જમણે હાથ ઘુટણુ સુધી સરીને જાય. 





આડૃતિ ૪૫. 

આસમાં હાથના ઉંચા થવાથી હાથ બાજુએ ઉચા 
કરતી વખતે જે કસરત થાય છે તે બધી કસરત નનેડે ન્તે'કે 
થાય છે. આ કામ બાળકોને પહેલા કામ કરતાં વધારે પસ ૬ 
ખડે છે. તેઓ જણે ધડને હીંચાળતાં હોય તેવા આનન્‍'ટથી 
આ કામ કરે છે. 

હુકમના શખ્દોઃ-હોશિયાર, પગ-પણહોાળા. 

ડાખા-વળોા (૧-૩-૫-૭ વગેરે.) 

જમણા-વળોા (૨, ૪, ૬, ૮ વગેરે.) 

છેવટે સીધા ને હોારિયાર. 

સ્રામાન્ય ભૂકે।---૧ કેટલાક માથાને ઝુકાવી ખભા ઉપર 
મૂકી દેછે, (૨) કેટલાક ખભા ઉંચા કરે છે, (૩) કેટલાક 


૭૦ 


હાથને સીધા રાખી ચકકર મરાવવાને બદલે લેને કે।ળી- 
માંથી વાળી લઇ માથા ઉપર સેરવી દે છે અને (૪) કૅટ- 
લાક ડસમ્મરમાંથી આગળ વળી જ્ય છે. 

(૩૭) કુસ્સરસાંથી આગળા વળી પગને અંગુઠે 
આંગળી અડકાડેવી.--૪ થી ૮ વખત વળવું. પહેલાં 
ઉપર સુજબ ઉભા રહો હાથ લટકતા રાખવા. પછીથી પગને 
હી ચણુમાંથી અકકડ રાખી, કસ્મરમાંથી ડાખા હાથની વચલી 
બાંગળી ડાબા પગને અ'ગુઠે અડકાડવી ને તે વખતે જમણે 
હાથ બઅરડાની પાછળ લઈ જવે. પછીથી પાછા સીધા થઇ 
જઈ બને હાથ સીધા લટકતા રાખવા. એજ પ્રમાણે જમણા 
હાથની આંગળી જમણે અ'ગુઠે અડકાડવી ને પછી સીધા 
ચઇ જડું. 





આકાતિ ૪૧. 
જે જે અવયવોને આ કસરતથી ફાયદો થાય છે તે દેખાડયઈછે. 


૭ 


ફાયદા-આ કેસરતથી પી'ડી, સાથળ, કુલા, પેહુ અને 
ખબરડાના સ્નાયુઓ તથા ત્તાનતતુએ મજખુત થાય છે. 
આ ભાગના સ્નાય્ુએ ધડને પડતું અટકાવવા અને પાછુ 
સીધુ કરવા પ્રયત્ન કરે છે ત્યારે તેએ ઠીક ખે'ચાય છે. 
પેડુના અવયવો ખડું સ કેચાય છે અને પાછા અસલ રિથ- 
તિમાં આવે છે, તેથી તે ચુદાય છે જેથી બ'ધકેશ ભટે છે. 

હુકમના શખ્દો-હોશિયાર પગ-પહોાળા. 
ડાબે અ'ગુઠે આંગળી અડેકાડો ૧, પ, ૯, ૧૩ વગેરે. 


સીધા ૨, ૬, ૧૦, ૧૪ ,, 
જમણે અ'ગુઠે આંગળી અડકાડો ૩, ૭; ૧૧, ૧૫ ,, 
સીધા ૪, ૮, ૧૨. ૧૬ 
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(૩૮) આડે અંગુઠે આંગળી અડેકાડેવી--૪ થી ૮ 
વખત વળવું. ઉપર સુજખ 
પગ પહોળા રાખી ઉભા 
રહેવું, ને ઉપર સ્ુજખ વળી 
ડાબા હાથની આંગળી જ- 
મણા પગના અ'ગુઠે ને જ- 
મણા હાથની આંગળી ડાબા 
પગને અ'ગુઠૈ અડકાડવી ને 
કૂ- પછી સીધા થવું. 

આકૃતિ ૪૭. 

ફાયદા---ઉઉપર સ્ુજબ છે. વધારામાં કમ્મરમાંથી સહેજ 
મચડાડું પડે છે માટે કૅમ્મરની બાજુના અવચવે। કસાઈ 
સજબખુત થાય છે. 

હુકમના શખ્દ્ો-હાશિયાર, પગ-પહેોળા. 
ડાબો હાથ-જમણુ અ'ગુઠે (૧, પ વગેરે) સીધા-(૨, € વગેરે) 
જમણે હાથ-ડાબે અ'ગુઠે (૩, ૭ વગેરે) સીધા-(૪; ૮ વગેરે) 





૭ર 


(૩૯) બને અંગુઠે આંગળી અડેકાડેવી--૪ થી ૮ 
વખત વળવું. ઉપર સુજખ પગ ષન 
હેોળા રાખી ઉભા રહેવું ને હાથ 
સીધા ઉચા રાખવા. પછી ઉપર સુજબ 
કસ્મરમાંથી વળી ડાખા હાથની આંગળી 
ડાબા પગને અ'ગુઠે ને જમણા હાથની 
આંગળી “મણા પગને અગુઠે એકી 
વખતે અડકાડવી ને પછો પાછા અસલ 
સ્થિતિમાં આવી રહેવુ. 


ફાયદે---ત. ૩૭ પ્રમાણે. 
હુકમના શખ્હો-હોશિયાર, 

આયૃતિ ૪૮.૮ પગ-પહેોળા. 

હાથ-સીધા-ઉ'ચા. 
વાંકા વળી-આંગળી અડાડા (૧, ૩, ૫; ૪, વગેરે ) 
સીધા. (૨, ૪, ૬, ૮, વગેરે) 

(7૦) ઘુ'ઢી પડૅડવી---૩ થી ૪ ચકકર. ઉપર પ્રમાણે 
પગ પહોળા રાખોને ઉભા રહેવું. પછી 
ઉપર સ્રુજ્બ વળો ખને હાથે ડાખા 
પગની ઘુ'ટી પકડવો ને પાછા રૌધા થવુ. 
બીજી વખતે એમજ વળી જમણી ઘુ'ટી 
ષ્કંડવી ને પાછા સીપ્રા થવુ. ત્રીજી વખતે 
જમણા હાથે જમણી ઘુંટી પકડવી ને ડાબા 
હાથે ડાબી ઘુંટી પકડવી ને પાછા સીધા 
ર કઝૂક થવુ. એટલે ત્રણુ વખત વળાશરે અને 
આકૃતિ ૪૯. 








૭૩ 


કસ્મરના આગળ અને ખાજુના અવયવો સ 'કોચારે. આ 
પ્રમાણું એકથી ચાર વખત કરવુ એટલે દરેક ખાજુએ અને 
અ!ગળ વધારેમાં વધારે ચાર વખત વળાશે. બાળકૅને પ, 
૬, ૭ કાસ કરતાં આ કામમાં વધારે રસ પડે છે. 


ફાયદો--૩૭, ૩૮ ને ૩૯ થી થતા ફાયદ્દા આ એક કામથી 
મળે છે. જેએ આ કસરત કરે તેને ૩૭, ૩૮, ૩૯ ષેક્ઠી એકે 
કસરત કરવાની જરૃર નથી. 


હુકમના શબ્દો. હોશિયાર, પગ-પહેળા. 
પહેલું ચકકર--ડાખી ઘુટી પકડો. (૧3) સીધા (૨) 
જમણી ઘુ'ટી પકેડા (૩) સીધા (૪) 
અને ઘુંટી પકડો. (૫) સોધા (૬) 
ખીઝતં ચક્કર--એજન. 
ત્રીજું ચઝ્કર--અએજન. 
ચાથુ ચક્કર--એજન. 


ને બાળકે શક્તિવાળા હોય તે તેમને ચારથી વધુ 
ચડ્કર કરાવી શકાય, નહે તે! બેથ્રી ચાર ચકકર બસ છે. 


સૂચના--કલ.સ ડિલમાં ૩૭, ૩૮, ૩૯, ૪૦ કામ કરતી 
વખતે નાનાં ખાળકેોે કદાચ ઘુ'ટણુમાંથી પગ વાળી દે તે 
ચલાવી લેવું. ધીમે ધીમે ઉ*મર ને શક્તિ વધતાં ઘુ'ટણુમાંથી 
ન વળે તે ન્નેવું, ઘુટઢણુમાંથી વળવાથી પીંડ અને જાગના 
સ્નાયુને બરાખર કસરત મળશે નહિ; પણુ પેટ તથા પેડુના 


'ડ્૪ 


અવયવોને તે મળશેજ જે એણછુ લાભદાયક નથી. નખળા 
ખાંધાના સોટા સુરુષોએ પણુ શરૂઆતમાં આમ કરવું. 

(૪૧) કૅસ્સરમાંથી આગળા વળી હાથ નીચે 
અડાડવા$--ઉપર સુજખ ઉભા રહો પગ પહોળા કૅ પાસે 
પાસે રાખવા ને હાથ સીધા ઉ'ચા રાખવા. પગ પણોાળા 
હરે તે કામ ટીક થશે, ને જેર એણછુ' પડશે. પછીથી પગને 
હીંચણુમાંથી વાળ્યા વગર વળી હાથનાં આંગળાંને પગથી 
બેએક વેત દ્વર જમીનને અડકાડવા ને પછી હાથને ધડ 
સાથે ઉ'યા કરી અસલ માક્‌ક ઉભા થડું. 





આર્ફાત ૫૦. આકૃતિ ૫૧. 
ફાયદા--આમાં જ્યારે નીચે વળીએ છીએ ત્યારે ધડ 
પોતાના વજનથી નીચે પડી જતું હોય એમ લાગે છે, 


છપ 


અને તેને ઉ'ચુ' રાખવા પગથી તે માથા સુધીના સ્નાય્ુએ 
સકેોચાય છે અને પાછા અસલ સ્થિતિમાં આવે છે. 
આ કસરત ૩૭, ૩૮, ૩૯, ૪૦ કરતાં અઘરી છે માટે શક્તિ 
વધે ત્યારે શરૂ કરવી. 





આકૃતિ પર. 
જે અવયવોને આ કસરતથી લાભ થાય છે તે અહીં દેખાડવા છે. 
સામાન્ય ભૂલે--(૧) કેટલાક ઢીંચણુમાંથી પગ વાળી 
દેછે, (૨) કેટલાક હાથને પગની પાસેજ વાળી દે છે, (૩) 
હાથ અને ધડેના ઉપલા ભાગને કેટલાક એકી સાથે ઉપર 
નીચે લઈ જતા નથી પણુ હાથ વહેલા નમાવે છે ને સૈડા 
ઉપર લઇ ન્ય છે? 


૭૬ 
હુકમના શખ્દો-હોરિયાર, પગ-પહેૅળા, હાથ-$3'ચા, 
આગળ-વળેો. (૧, ર; ૫, ૭ વગેરે.) 


સોધા. (ર૨, ૪, ૬, ૮ વગેરે.) 


(૪૨) ધડનાં અધ ચઝ્કર-ખેથી આઠે વખત બન્ને બાજી. 


દ્વાર 


આર્ફાત ૫૩. 


પહેલાં ઉપર સ્ુજબ પગ પણછોળા ઉભા શ ખી ઉભા 
રહેવું. તે પછી હાથ કેસ્મરે કે ખાજીએ સીધા રાખવા. પછી 


ડાખી ખાજુ પા ચકકર મારવું. 


કે ક્ટ 


ફાયરો--આ કસરતથી ખાસ પેડુના અવયવો વલે।- 
વાય છે અને ખ'ધકેોશ ટળે છે. કસ્સરને આથી મજબુતી 
આવે છે. 
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આપૃતિ પ૪. 
પેટના અવયવે। ને તેના પર થતી અસર. 


હુકમના શખ્ટ્ો. હોશિયાર, પગ-પહોળા. 
હાથ બાજુએ-સીધા. 
હાબી તરફે ફૂરો-(૧-૩-૫-૭ વગેરે, 


ગેર.) 


જમણી તરફ કૂરો-(૨-૪-૬-૮ વગેરે. 


૫૮ 


(૪૩) ધડુનાં અર્ધ ચઝર અને વવીવું. 
બેથો આઠ વખત બન્ને બાજીએ 
ઉપર સ્રુજબ ઉભા રહો પ્રથમ ડાબી 
બઆજુએ પા ચકકર મારડું ને પછી 
જમણી ખ.જુ વળીને જમણ્‌! હાથ 
બે પગની વચ્ચે જમીનને અડાડવે 
અને ડાબો! હાથ સાથે સાથે ઉચો કરવે।. 
આ વખતે પગમાંથી સહેજ વળવાને 
હરકત નથી. આ વખતે નજર ઉચા 
કરેલા હાથની આંગળોઓ ઉપર પડે 
/ તેમ ડોકને રાખી પછી પાછા ઉચા થઇ 
૫ ધે સીધા થવું ને જમણી તરકફૂ વળવું, 

આગૃતિ પપ. 
ને ડાખી ખાજુએ વળી ડાબો હાથ ઉપર સુજબ અડાડી 
જમણા હાથને ઉચો! કરી તેની આંગળોઓ તરક નેવું. 
પછીથી પાછા ઉ'ચા થઈ ડાખી તરફ ફરી ઉપર સુજબ 
કરવું. એક વખત ડાખી તરફે અને એક વખત જમણી 
તરક વળ્યા એટલે બને ખાજુની એકએક વખતની કસરત 
પુરી થઇ. 

ફ્રાચદો-ન. ૩૭ થી ૪૨ સુધીની કસરતેો।થો જે ફાયદા થાય 
છે તે આ કસરતથી મળે છે, પણુ કામ ઘણું સખત હોવાથી 
વધારે શક્તિ આવ્યા પછી આ કામ દાખલ કરવું. આ 
વખતે જેમાં ઉપરની હોલચાલ થતી હોય તે કામ મૂકી 
રવાં. આ ઉપરાંત આમાં આંખને કસરત મળે છે. આ 

કામ ઉતાવળથી કૈ આચકાએ સાશ્રે કરવું નડિ. 


૭્હ 


હુકમના શખ્હ્ે--હોશિયાર, પગ--પણેળા. 

હાથ ખાજાએ--સીધા. 

ડાખી તરકફ-કેરો ૧ જમણી તરક કૂરાો-પ 

નીચા--વળો ૨ નીચા--વળેોા દ્‌ 

ઉગચા--થાએઓ ૩ ઉચા--થઃએઓ ૭ 

સીધા--થાએ ૪ સીધા--થાએ ૮ 

ફરીથી તેજ પ્રમાણે ૧-૨ વગેરે અથવા ૯ થી ૨૧૬ 
સુષી કે ૮ થી એક સુષી ઉલટા નખરેોથી હુકમો! આપવા. 


(૪૪) ધડુનાં ચક્કર--૨ થી ૮ વખત દરેક બાજુનાં. 

ઉપર માફૂક પગ પહોળા રાખી ઉભા રહી હાથ 
કસ્મરે મૂકવા અથવા ખાજીએ સીધા રાખવા. પછીથી પગની 
પાટલીએા સજ્જડ ચોડી પધડને ઢી'ચણુમાંથી વળ્યા 
વગર આગળ વાળવું. પછીથી ડાખી ખાજુએ લઈ જવુ, 
પછીથી પાછળ લેવુ, ને છેવટે જમણી ખાન્જુએ લાવવુ, 
એટલે એક ચક્કરે પુરે થશે. ત્યારખાદ ધડને આગળ લાવવું 
ને ઉપર સ્ુજબ ડાખી બાજુએ પાછળ અને જમણી બાજુએ 
લઇ જવું. આમ ડાખી ખાજુનાં ચક્કર મારવાં હોય તેટ- 
લાં મારી પછીથી તેથી ઉ'ધા ફરવું. એટલે આગળથી 
જમાણી બાજુ, પાછળ ને ડાબી બાજુ ધડને લાવવુ. 


કાયરેો--ન. ૩૩, ૩૪ તથા ૩૫ કસરતને એકઠ ફાયદે! 
આ કામથી થાય છે. તેથી આ કસરત કરનારે તે કસરતે! 
કરવાની જરૂર નથી. 


ભૂક--જુએ।-૩૩. 


૮૦ 


હુકમના શખ્દો--હેશિયાર, હાથ--કેસ્મરે ( હાથ 
સીધા ઉ6'ચા.) 


ડાબી તરફ ચકકર. આગળ--વળો (3-૫ વગેરે) 
ડે,બી તરફ--વળે (૨-૬) પાછળ-વળો (૩; ૭ વગેરે) 
જમણી તરફ---વળે (૪-૮ વગેરે) છેલ્લે હતા તેમ. 
જમણી તરફ ચકકર. આગળ--વળે (૧, પ વગેરે) 
જમણી તરકફ--વળે (૨, ૬ વગેરે) પાછળ--વળેો 

(ર, ૪ વગેરે). 


ડાઓ તરક્‌--વળે (૪, ૮ વગેરે). 


ધડની આ બધો કસરતેથી પેઢુ, બાજુએ; પીઠ ને 
બસ્તીપ્રદ્ેશ મજખુત થાય છે. આમ થવાથી તે ભાગ ક- 


સાવાથી ફાંદ વધવાનો સ'ભવ રહેતો નથી, અને કરોડ તથા 
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આકૃતિ પ૬. 
કરોડને ખેવડે। વાંક. 





આકૃતિ ૫૭. આફૂતિ ૫૮. 
કરોડની ખૂ'ધ- 


સીધી કરે।ડ. 
છાતીની પાછળની. 


૮ 


તેના સ્ાનતતુઓને ધણુ! લાભ થાય છે. કરોડનો એકવડા 
કે બેવડા વાંક કૅ તેની ખૂ' મટી જઈ કરોડ સીધી થાય 
છે. પેટુના સ્નાઝ્ુએના દબાવાથી કે મચડાવાથી પાચન- 
કિયાના અવયવો અને ગ્રથીઓમાં લેઃહી ઝટ ફૂરે છે અને 
તેથી પાચનકિયા સુધરે છે, ને કબજીઆત, અજીરણુ, પિત્ત- 
દોષ, કમ્મરનો ફ્ુખાવો વગેરે મટે છે, અને સસાવાળાને 
પણુ કાંઈકે ફાયદો થાય છે. બાળકોને આ કસરતે! કરતી 
વંખતે શ્રાસોચ્છીસ કમી થાય છે, તેથી માં ઉપર લેહો 
તસતસી આવે છે. આથી શક્તિ ઉપરાંતનું કામ તેમની 
પસ ન લેવું. આ કસરત વખતે શ્વાસોચ્છીસ ચાલુ રહે 
તં ધયાનમાં રાખવું. 
નાનાં બઆળકેની ધડેની રસતે. 

(૧) આગા વળછાલું--ન નાં બાળકેનને ફેદીને બેસી 
જઇ પલાંડી વળવા કહૅવું પછાથી હાથ ટેકવીને આગળ 
વળો નાક જસીન પર મૂકેલી સ્લેટને કે જમીનને અડકા- 
ડવ ડ૩હેૅવુ', ને ષછી સીધા થવા કહેવુ, 

(ર) પાછળ વળાલુ--ઉપર સ્રુજબ બેસી ડાબે હાથે 
ડાખે।! ધુટણુ ને જમણે હાથે જમણે! ઘુ'ટણુ પકડી પાછળ 
ઢળતા રહેવા ને પાછા સીધા થવા હુક્સો આપવા. શકિત 
આવ્યા બાટ્ટ હાથ ડોકે રખાવવા. 

(૩) આજી પર વળવુ' અથવા હીંચકા ખાવા. 

ઉપર માફ્‌ક બેસાડી હાથ કસસ્‍્મરે કે માથે મૂકાવવા. 
પછીથી છાતી સીધી રાખી ડાબી ને જમણી તરફ નીચુ 


નમાય તેટલું નમવા કહેવુ. પાછળથી તેમને હાથની નિ- 
દ 


હર્‌ 


શાનીથી ડાબા જમણી હો'ચવા કૅહેવું. એકૈકની કમ્મર પકડી 
સાથમાં ડાબા ને જમણા હો ચવા પણુ કહો શાકાય. 


(૪) ધેડેનાં ચક્કર--ખધા છેકરાને ઉપર સુજબ 
બેસાડી, હાથ આગળ સોધા રાખવા કહેવુ'' પછીથી ષગ 
ઉચા કર્યા વંગર અમળાઇને ડાખા ને પછીથી જમણી ત- 
રફેના છેકકાના ખભા ઉપર હાથ સૂકવા કહેવુ. 


(૫) સુથારીઓ લાકડાં વહેરે--બ”ખે છોકરાઓને 
સામસામાં એક બીન્નના હાથ પકડાવી બેસાડવા કે ઉભા 
રાખવા. ષછી જેમ કેરવતવતી લાકેડાં વહેરતાં વહેરણીઅ 
હાલે છે તેમ હાલવા કહેવુ'' આ વખતે છેોકરાએ પાસે 
' સુથારીઓ લાકડાં વહેરે ? એમ બોલાવવું. આથી રમત 
૧ ને ૨ તું કામ થશે. 


(€) ઘમ વલેોણણા ઘસઃ--ઉપર સ્ુજબ ઉભા રાખી 
બેસાડી છાશ વલેવતા હોય તેમ હાથ હલાવવા કહેવુ. 

(૭) ઊંટ થવુ ઃ--બે હાથ અને બે પગ પર છોકરાઓને 
ઉભા રાખી, હાથ અને પગ વચ્ચે એક વારનું બ'તર રખા- 
વવુ. પછી કૅસ્મરમાંથી જેટલા ઉ'ચા થવાય તેટલા ઉચા 
થવા ડહેવુ' જગા હોય તે! તેમની હા૨ કેરો હાય પગ 
પર ચલાવવા. જેમજેમ શક્તિ વધતી નાય તેમ તેમ 
હાથ અને ષગ વચ્ચેનૃ અતર ઘટાડતા જવુ. 


હડ 


પ્રકરણ ૭ મુ. 
પરચુરણુ કસરતો. 

(૪૫) આગછી ધસારેઃ--૪ થી ૮ વખત. પહેલાં 
હોશિઆરની સ્થિતિમાં ઉભા રહી, હાથ કસ્મરે, બાજીએ, 
સીધા કૈ સીષા ઉંચા રાખી ડાબો! કે જમણ્‌! પગ ઉચકી 
ખીજ પગથી ત્રણુ ફે સાડા ત્રણુ પાટલી ડે ટ્ર મૂકવેા, 
અને આગળ મૂકેલ્લા પગને ઘું'ટણુમાંથી કાટખુણે વાળી છુ'ટણુ 
આંગળીઓ ઉપર આવી રહે તેમ કરવું. આ વખતે 
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કાભ સર કરના વખતતી નમીએ ત્યારતી અગરિથિવિ. 
અ'ગર્સ્થિતિ. ટપક: દેખાહી છે. 


આખું શરીર આગળ લાવવું અને પાછલે પગ અને 
ખમ્ડા સીધા રાખવા. તે બ'ને એકજ સપાટોમાં આવી જવાં 
જેઈએ. નો હાથ સીધા ઉચા હેય તા તે પણુ બચ*ડા ને 
પગની સપાટીમાં રહેવા જેઈએ. પછીથી એવી રોતે નીચા 
નમવું કે આગલા પગના ઢીંચરણુ આગળ સાંકડે: ખુણા! થાય. 


હહ 


નીચા નમતી વખતે પાછલા પગની એડી સહેજ ઉ'ચી થશે. 
પાછલે પગ ને ધડ એક સપાટીમાં રહેવાં નેઇએ. 

ફાયદ્ે--આ કસરતથી પગ તથા પીઠના સ્તાયુએ! 
ખે'ચાઈ સીધા થાય છે, અને ત્યાંના જસ્ાનતતુએ મજખુત 
થાય છે. 





આકૃતિ ૬૧. 
ને જે સ્નાયુઓને આ કસરતથી લાભ થાય છે તે તે સ્નાયુઓ 
અહી દેખાડયા છે. 


હુકમના શખ્દો--હોશિયાર, હાથ-કસ્મરે, ( અથવા 
આજુએ સીધા કે સીધા ઉચા, ) 

ડાબો પમ, આગળ-પસે!. 

નીચા-નસે! (૧, ૩, પ, છ વગેરે.) 

ઉગચા-થાએ (૨ર, ૪, ૬, ૮ વગેરે.) 


ત્પ 


જમણે! પગ, આગળ--પસેો. નીચા-નસો. (૧, ૩, પ, ૭) 
ઉ'ચા-થાએ. (૨, ૪, ૨, ૮) 

(૪ર) આજીએ ધેસ્તારો--(૪થી૮ વખત દરેક ષગને।.) 

હાશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહી એડી આગળ સહેજ 
ખુણા કરવો, અને હાથ ઉપર સ્રજબ રાખવા, એક પગને 
સ્થિર રાખી બીજ પગને તેના અ'ગુઠાની બાજીએ ત્રણુથી 
સાડાત્રણુ પાટલી ટ્રર ઝડપબ'ધ ચકવોા ને તે પગના ધુટણુ 
આગળ કાટખુણ્‌ા કરવો. તેજ વખતે છડને આગળ ધસાવી 
પાછલા પગ અને બરડાને એકે સપાટીમાં લાવી દેવાં. છાતી 
બરાબર સીધી ને ખીલેલી રાખર્વ. પછીથી આગલે! પગ 
એવી રીતે નમાવવો કે તે પગના ધુંટણુ આગળને ખુણે! 
કાટખુણા કરતાં નાનો થાય. આ વખતે પણુ પાછલા ષગ 
તમને બરડાને એક સપદટોમાં લાવી દેવા. પછી પાછા સહેજ 
ઉ'ચા થઇ આગલે પગ કાટખુણે આવે એમ ઉભા રણેવું. 
આ પ્રમાણે દરેક ષગ વાળી ૪ થી ૮ વખત નમડું ને 
ઉચા થળુ- 

ફાયદા--ન*. ૪૫ ને ૪૨ કરતી વખતે પગની પી'ડીએ, 
જાગ, નિત'બ, ખરડા અને ધડની ખાજુતા સાંધા, ,સ્નાયુ 
તથા જ્તાનતતુઓને ખાસ કસરત મળે છે. આ ઉપરાંત 
છાતી પહોળી ને ખીલેલી રાખવાથી તે પહોળી અને 
મજખુત થાય છે. 

હુકમના શખ્દો--હોશિયાર, હાથ-કસ્મરે ( ખાજુએ- 
સીધા કે ઉચે-સીધા. ) 

ડામા (જમણું) પગ; ખાજુએ-સઆગળ. 

નીચા-નમોા (૧, ૩, પ, ૭.) 

ઉ'ચા-થાએ (૨, ૪, ૬, ૮.) 


૮૬ 


સામાન્ય ભૂલે--કૈડલાક આગલે પગ જેઈએ તેટલે! 

દ્રર મૂકતા નથી; કૈટલાક પાછલે! પગ વાળી દે છે, કેટ- 

લાક ધડને પાછલા પગની સપાટીમાં રાખતા નથી, ને કૈટલાક 
આગલે પગ નીચે! નમાવતી વખતે ધડને વાળી દે છે. 

(૪૭) એક 'પગ પર વળાલુ:-(રથી૮ વખત દરેક પગ ૫૨.) 

પહેલાં હોશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા રહી ડામેો કરે 

જમણે! પગ આગળ ધસતી વખત જેમ આગળ મૂકીએ છીએ 


તેમ મૂકવો, અને પાછલા પગની પાટલીને એવી રીતે ત્રાંસી 
ડુરવી કે ખે પાટલીએ વચ્ચે કાટખુણ્‌! થાય. પછી આગલે! 


પગ ધુ'ટણુમાંથી લગજ્ઞગ ડાટખુણ્‌। થાય તેમ વાળવો, અને 
પાછલ્ષે પગ તથા ખરડા એકજ સપાટીસાં રાખવાં. હાથ કસ્મરે 
સૂકવા અને ન'. ૪૫ પ્રમાણુ આગલા પગને નમાવી ત્યાં 
સાંકડ। ખુણે! કરવો અને છાતી આગલા જ૪ગને અડકે ત્યાં 
સુધી કમ્મરમાંથીો વળવુ. 





આકૃતિ ૬૨. 
કામ રાર કરતી વખતની અ'ગ સ્થિતિ, 


તાદ 


૮૭ 


આ કસરતને સહેજ અઘરી કરવો હોય તે! હાથ 
સીધા ઉ'ચા રાખી પ્રથમ સ્થિતિ લેતી વખવે તેમને પાછલા 
પગ અને ખબરડાની સીધી સપાટીમાં લાવવા. પષછી હાથને 
પગથી ડ્ર જમીનને અડકાડાય તેટલા દ્ર અડેકાડવા. 





આપ્ટતિ ૨૬૪. વળવાની ખરી રીત. 


ફોાચદા--અ! કસરતથી ન'. ૪પ અને ૪૬ ના બધા ફાયદા 
થાય છે, તે ઉપરાંત પીઠના બધા સ્નાયુઓ અને જ્તાન- 
ત'તુઓ પૂરા ખે'ચચાય છે અને મજબુત થાય છે. વળો પેટ 


૮્હ 


અને પેહુના સ્નતાયુએ ખૂખ સ કે।ચાય છે, અને પાછા અસલ 
સ્થિતિએ આવે છે, તેથી બ'ધકેશ ટળે છે અને આંતરડાં 
મજખુત અને ત ફુરસ્ત ખને છે. જાડા માણુસને સેદ આથી 
ઘટે છે અને તેમના પેટનાસ્નાયુએ નખળાઇને લઈને લખડી 
ગએલા હોય તે પાછા અસલ સ્થિતિમાં આવે છે. 


હુકમના શખ્હ્ો--હોશિયાર, હાથ-કસ્મરે (સીધા-5'ચ।) 

ડાબા (જમણુ!) પગ-આગળ. 

પગ આગળ મૂકતાંની સાથે પાછલી પાટલી ફ્રેરવી 
આગલા પગની પાટલી સાથે કાટખુણેુ! કરવો કૈ કરાવવે. 

આગળ--વળો (૧, ૩, પ, ૭.) 

ઉ'ચા--થાઓ (૨, ૪, ૬, ૮) 


(૪૮) લાક્ડાં ફાડુવાની ક્સરત--પ્રથમ હોશિયારની 
સ્થિતિમાં ઉભા રડો પગને એકાદ હાથ જેટલા પહોળા 
રાખવા. હોથ ઉ'ચા કરો હાથની હથેળીઓ ન્નેડેવી. પછીથી 
જોરથી આચફે! મારો કસ્મરમાંથી વળવુ અને બને હાથ 
ખે પગનો વચ્ચે ઘાલી દેવા. આ વખતે પગ હઢી'ચણુમાંથી 
વળે તે હરકત નથી. પછી પાછા ઝાટકાની સાથે ઉચા 
સીધા થઇ જવુ. 


જ્રાચદા--આ કસરતથો લેહો ઝપાટાબ'ધ ટેરે છે, અને 
શરીરમાં સ્કુર્તિ આવે છે. 'ીઠ, પેઠું તથા હાથના સ્નાયુ 
અને જ્તાનતતુઓને સારી કનરત મળે છે. 
હુકમના શષ્દો--હૈ શચાર, પગ--પહેોળા. 
હાથ-સીધા-ઉંચા. હાથ--નેડો. 


હ્લ 


આમાં એક, બેથી દુકમ આપવા ઠીક પડશે, એકીએ 
નીચા નમી લાકડાં ફોડવાની ક્રિયા કરવી અને બેકીએ 
પાછા સીધા થડું. 


(૪૯) પેહું અ'દર એ ચવુ'--૮ થી ૧૬ વખત. જેમના 
પેટ પર ચરખીનાો થર હાય અને તે નેઇએ તેવું સુ'વાળુ' 
ન હોય તેમણે આ કસરત કરવી જરૂરી છે. 


ખેઠા બેડા, ઉમા ઉભા, કે સૂતા સૂતા પેટને અ'દર 
ખેચી લેવું ને પછી પાછુ ધકેલી તગ કરવુ. 


(૫૦) છાતી ઠોકવાનો કે અદબ વાળવાની ક્સ- 
રત:--૮ થી ૧૬ વખત. 


પગ સહેજ પહોળા રાખી ઉભા રહેવુ. હાથ સીધા 
લાંબા રાખવા. પછોથી કે!ણીએ એક ઉપર એક આવે 
એવી રીતે ઝડપખ*'ધ અદખ વાળવી કે બે હથેળીએ લગન- 
ભગ છાતીની બાજુએ આવી જાય ને આંગળાં છેક પીઠે 
પર જાય. પછોથી પાછી ઝડપખ'ધ અદખ છેડી નાખવી ને 
હાથ સીધા લાંખા કરી દેવા. બીજી અદખ વાળવામાં આવે 
ત્યારે જે કોણી પહેલાં ઉપર આવી હોય તે ખીજી કેણી- 
ની નીચે આવે. 

આ કસરતથી ખભાના, હાથના અને છાતીની અદ- 
રના સ્તાયુઓ તથા જત્તાનત તુઆને કસરત મળે છે, તથા 
લેહો નેસભેર ફૂરે છે. 

(૫૧) હથેલી અને પગનાં આંગળા પર શરીરને 
સૌીધુ' રાખવું? ૨ થી ૮ વખત. 


લક 


હથેળીઓને જમીન પ૨ ટેકવી હાથ સીધા કરવા, ને 
પગને છેક પાછળ લઈ જવા. પછી એવી રીતે રહેવુ કે 





હાથ અને પગનાં આંગળાં ઉપર શરીર મટેકવાઈ રહે, આ 
વખતે શરીરને પગથી માથા સુધી સીધુ રાખડું. પછીથી 
એવી ને એવી સ્થિતિમાં કેણીમાંથી હાથ વાળવા, 
અને શરોરને નીચું જમીન સુધી નમાવવું, પછી પાછા 
હુતા તેમ થવુ. ન 

આ કામથી છાતી, પેહુ ને ખસ્વીના પ્રદેરાના સ્નાયુ- 
એ કસાય છે. 


(પર) સસલાને હેકડેો. ર થી ૮ વખત. 

પાસેના ચિત્રમાં આપ્યા પ્રમાણે 
પ્રથમ પગનાં આંગળાં પર બે- 
સવું ને હાથનાં આંગળાં જમીન પર 
ટેકવવાં, પછી બધું નેર હાથ પર રાખી 

કિ ઝક પગને ઉચકીને પાછળ લઇ જવા 
ત ી / “4: ને ૬૫ નંબરના ચિત્ર પ્રમાણે 
અક શરીરની સ્થિાતે કરી દેવી. પછીથી 
આકૃતિ ૬૬, પાછા અસલ સ્થિતિ ઉપર આવી જવું. 


લ્ય 


આમ કરવાથી ચપળતા આવે છે, અને ઉપર આપેલી ક- 
સરતમાં થતા ફાયદા થોડે અરે થાય છે. 


(૫૩) સૃધને પગને ઉ'ચા કૅરવાઃ--૨ થી ૮ વખત. 

પીઠ પ૨ સીધા ચત્તા સૂઇને એક પછી એક પગ કે 
ખ'ને પગ નેડે લીચણુમાંથી વાળ્યા વગર સીધા ઉ'ચા લઈ 
જવા ને પાછા નીચા ઉતારવા, સૂતી વખતે હાથને માથા 
નીચે તકીઆની જગાએ મૂકવા ફે ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
પાછળ લાંખા રાખવા. 





આપૃતિ ૬૫૭. 
આ કામથો પેડુના સ્નાયુઓ તથા સનત તુએ મજ- 


ખુત થાય છે, ને સ્તાનત'તુની નખળાઈથી રાંજણુ થાય છે 
તે નાખુત થાય છે. 


(૫૪) સૂઇને બેઠા થવુ$--૨ થી ૮ વખત. 

ઉપર સ્ુજબ સૂઈ કોણી કે પગને ટેકવ્યા વગર અને 
પગ વાળ્યા કે ઉ'ચક્યાવગર બેઠા થવુ ને પાછા સૂઈ જવુ. 

આ સાથે જે વધારે કસરત કરવી હેય તે પહેલાં 
બેઠા થઇ કસ્મરમાંથી વળી બ'ને હાથ બ'ને સગુઠે અડદાડવા. 


ટર 


આની અસર પેહું તથા પીઠના સ્નાયુ અને જ્ઞાનત'તુ પ૨ 
થાય છે ને તે મજખુત થાય છે. ન'. પ૩ ને ૫૪ ની ક- 
સરતથી બ'ધકેશ મટે છે. 


(૫૫) સગર સ્થિતિઃ--૧ થી પ મિનિટ સુષી ઉ'ધા 
સૂઈને હાથ ખાજુએ કે આગળ સીધા રાખવા. પછીથી રોકને 
ઉંચકીને ખરડાની પાછળ જેટલી વળાય તેટલી કમાન વા- 
ળવી. આથી છાતી અને ખરડાના સ્તાયુએ તથા ત્તાનત'તુ- 
એને ઘણી શકિત મળે છે અને તેથી કરોડમાંને વાંક 
ટૂર થાય છે. 





આપૃતિ ૬૯. 


લ્ય 
મકરણુ ૮મુ.* 
ચાલવાની કસરતો. 


ઘણાં માણુસો ફક્ત ચાલવાની કસરત કરે છે. 
આ કસરતથી કેટલાક સ્નાયુઓને કાંઈ કસરત મળવી નથી; 
અને બીજા કૈટલાકને ધણી કસરત મળે છે. જેએ આ ડસ- 
રતજ કરે છે તેઓએ સહેલાણી જીવની માકક ચાલવું એ 
બસ નથી. શહેરની બહાર ખુલ્લી હવામાં ઝડપબ'ધ ચાલવું 
એ ઘણુ સારૂ છે. આ વખતે કદ્ટમના સાપમાં અને ઝડ- 
પસાં થોડી થોડી વારે ર્‌ેરફરાર કરવો, અને જયાં બની શકે 
તેમ હેય ત્યાં વચ્ચે વચ્ચે દોડડું નેોઈએ,; અને દોડયા 
પછી આંગળાં પર ધીમે ધીસે ચાલવું પણુ *્નેઇએ. 

હાલમાં બ ઇસિકલ પર ફેરવા જવાનો મહાવરો વધતે 
નાય છે, તે ખરેખર ત'દરસ્તીને ફાયદાકારક છે. અતિ 
ઝડપથી કરનારા અને શરતમાં સાયકલ દોડાવનારાને ગેર- 
ફાયરે થાય છે. સાધારણુ ઝડપે ચલાવનાર માણુસના પગના 
સ્નાયુએઃને કસરત મળે છે, તે ઉપરાંત તેમની પીઠ, પેડુ ને 
છાતીના સ્નાયુઓ પણુ કેળવાય છે. ઝડપથી ચલા- 
વનારાએ।નાં ફેર્સાં અને હંદય ધણુા। ૪ નનેરથી કામ કરે છે અને 
તમનુ' મગજ અને જ્ઞાનત'તુએ। પણુ નનેરથી કામ કરતાં થાય છે; 
પરતુ શરત કરનારા અથવા અતિ ઝડપથી સાઇકલ ફેરવ- 
નારાને શ્રમ પડે છે અને તેમના શરીરને ગેરકફાયદ્દો થાય 
છે. તેમનાં શરીર ધીરે ધોરે નખાઈ જાય છે, અને તેમના 
સ્રાનતતુએ! નખળા પડે છે. સાઇકલ પર ખુ'ધા વળી 


વનિ. 


ખબેસનારાઓનાં ફ્રેફ્સાં સ-કોચાઇને બગડે એ દેખીતું છે. આવા 
લોકેો। પાછળથી એટલા પિડાય છે કે તે બીજાને ભાર રૂપ 
થાય છે અને કદાચ ક્ષય કે હૃદયના બ'ધ થવાથી મરણુ 
પામે છે. 

રાડવાની, ફૂટવાની કે ખીજી કેઈ પણુ શરતી ડસરત 
ગેરકૂ।યદાકાદક છે. શરતેસાં ઉતરેલા માણુસોે હમેશાં ઉશ્કે- 
રાય છે અને તેમના શરીરને હદ ઉપરાંત શ્રમ ષડે છે. પરિ: 
ણાસે તેમની ત'દુરસ્તીને હાની પહોંચે છે. શરતોમાં કામ 
કરનારા લાંખું' જીવતા નથી એ આ વાવને ટેકો આપે છે. 

કસરત ને રમતો આન'દ અને ત'દુરસ્તી વધાયવા 
માટે છે. નને આ બે લાભ ન મળે તો કસરત ને રમતો 
નકામી છે. 

ઉપર આપેલી કસરતને અ'્તે ચાલવાની કસરત 
કરજવી કે કરાવવી સારી છે. નને જગ! હોય તે! કદમ મી- 
લાવી અથવા છુટા ચલાવવું, અને જગા ન હોય તે! ચાલ- 
વાનાં બધાં પગલાં ઉભાં ઉભાં ભરી લેવાં, 

એક સ્થળે ઉભા રહી ડરવાનું કાસ. 

(૫૨) વારા ફરતી ઘુ'ટષા ઉચો! કરવે।. ૧૬ થી €૪ વખત. 

કસરત ૨૭ સીમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે વારાફરતી એકેક ઘુંટણુ 
ઝડપખ'ધ ઉ'ચો કરી તરત નીચે સૂકવેો નેઇએ. આ વખતે 
શરીરને જેમ ખને તેમ ઓછે આચકે લાગે તેટલા સારૂ 
પગ નીચે ઉતરે ત્યારે જમીનને આંગળાં પહેલાં અડકે એ 
પર ખાસ લક્ષ દેડું. આથી શરીરનું વજન વારા ફેરતી એક 
કે બીજા પગ ષર આવરે. 


નપ 


નિશાળની અ'દર આ કામ નીચે પ્રમાણે હુકમો 
આપી ડરાવવુ. 

ઘુ'ઢણુ ઉચો! કરી ચાલવાને તેયાર. એકીએ ડાબે! પગ 
ઉપડે ને પાછે! નીચો આવે અને બેક્રીએ જમણુ્‌ા પગ ઉપડે 
ને પાછે! નીચે! આવે. 

જ. હાથ છુટા-લટકતા. ડાબા પગથી-શર્‌-ચાલે!. 

૧ થી ૧૬ નખર સુષી (ન'બર શિક્ષક બોલે ) 

કૂરીથી) ૧ થી ૧૬ નખર સુધી (નબર છોકરાં બેલે) 
સરસ. ર૨, ૪; ?, ૮; ૧૦; ૧૨, ૧૪, ૧૬ એ નંબરે 

તાળી-શરૂ. 
મ. ૪; ૮, ૧૨, ૧૬ એ ન'બરે તાળી--શર્‌ 
ઘ. ૮, ૧૬ એ ન'બરે તાળી--શરૂ. 

સ, મ તેથ માં ઉપર પ્રમાણે શિક્ષક અને પછી 
છોકરાં ન'મર બાલી પગ ઉપાડશે એટલે દરેક પગનાં ૬૪ 
પગલાં થશે. નાનાં છાકજાં હોય તો ૧ થો ૮ ન'બર લેવા, 
એટલે દરેક પગનાં ૩૨ પગલાં થરો. 

(૫૭) એકજ જગા 'પર રણી દોડેવુ'-શરૃઆતમાં એકજ 
જગાએ ઉભા ૨હી આંગળાં ઉપર શરીરને ભાર આવે તેમ 
ઉચા થવું ને પછીથી દોડતા હોઈએ તેમ 
વારાકૂ્રતી પગ ઉપાડવા, આમાં શક્તિ પ્રમાણું ૫૦થી ૩૦૦ 
પગલાં દોડવાં. 

(૫૮) આંગળાદ પર ચાલલુ --આંગળાં પર ઉભા રહો 
એડીઓ ઉ'ચી રાખી ધીમેથો કે ઝડપથી ચાલવુ. 


(છિ 


દુ 
શાળાની અ'દર ગમત સાથે ચાલવાનું કાસ. 


(પ૯) વેતીઆ અને રાક્ષસની ચાલ--- 

પ્રચમ છેકેરાંએ પગ અને શરીરના ભાગોને વાળી 
જેટલા થવાય તેટલા નીચા થઇ ચાલે છે અને પાછા ફૂરતી 
વખતે આંગળાં ઉપર ઉંચા થઈ જઈ લાંબે પગે ચાલે. 


(૬૦) આજુ "પર 'પગલાં લેવાં-છેકરાંને એક હારમાં ગોઠ- 
વવા, અને તેએ એક એકના હાથ પકડે કૈ અકેકને ખભે 
હે!થ મૂકે, કે પાસપાસેના છોકરાને કૅડેથી પકડે. પછી તેએ 
ડાખી કે જમણી તરક, બાજુએ ડાબા જમણી પગલાં લઈ ચાલે. 


(૧૬) ગોળ ઝુ'ડાળાસાં ચાલવું--ઉપર સ્રજ્ખ હાય રાખી 
છોક્રાંએ ઝુડાળામાં ગોઠવાઈ જય, અતે તેઓ ઝુ'ડાળામાં 
ધીમેષો ડાબા જમણી પગ ઉચકી ચાલે, ને પછી ઝડપઅ'ધ 
ચાલે ને છેવટે દોડતાં ચાલે. 


(૬૨) લાંબે 'પગે ચાલકું--સરખા છોકરાઓ પાસે પાસે 
ઉભા રહો જેટલાં લાંબાં પગલાં લેવાચ તેટલાં લાંખાં પગલાં 
ભરી ચાલે. 


ડાાંઝનત-નાતનન-વગઝાનયિિકક ૦-૦-૦૦૦૦ તઈ૦ર મજન મઝ. 


પ્રકરણુ ૯ મુ. 
શ્રાસોર્ચ્્રીસની ડસરતે।. 

શ્વાસોચ્છઞાસની કેસરત કરતી વેળાએ ઉડા શ્વાસ 
લેવામાં આવે છે. ફ્ેફ્સાંમાંથી ખને એટલે! વાયુ બહાર કાઢ* 
વામાં આવે છે, અને તેનો સાથે સાથે જે કિયા કરવાથી 
છાતી વધારે ખીલે અને ટ્રેક્સાં સહેલાઈથો કામ કરી શકે 
તે કિયા કરવામાં આવે છે. આ કસરત કરવાના બે હેતુ છે. 
એક તે તેથી પાંસળઓના સાંધા કેળવાય છે, અને બીજી 
કસરત કરી ફ્રેફ્સાંમાં જે ઝેરી વાયુ એકઠા થયા હોય તે 
બહાર નીકળી જઈ પુષ્કળ ચે।કખી હુવા અદર જં શકે 
છે. જ્યારે ટ્રેફ્સાં ફૂ*।વીને દીધ શ્વાસ લઇએ ત્યારે છાતી 
ખૂઅ ખીલે છે, એટલે પાંસળીઓ ઉ'ચકાય છે અને તેના 
સાંધા આગળ હોલચાલ થાય છે, અને તેમ કરીને છાતીની 
અબખાલ બની શકે તેટલી પહોળી થાય છે. પછીથી ન્યારે 
શ્વાસ મૂકીએ છીએ ત્યારે ફ્રેફ્સાં જેટલાં ખાલી થઇ શકે 
તેટલાં ખાલી ડરી તેમને સ કોચાવી દઇએ છીએ અને સાથે 
સાથે છાતીનું કદ પણુ જેટલું નાતું બને તેટલું કરીએ 
છીએ. જ્યારે આપષણે શાંત રીતે શ્વાસ લઇ શકતા હોઇએ 
ત્યારેજ આ કામ કામ કરી શકોએ છીએ. કસરત કરવાથી 
શ્વાસ ચઢયો હોય ત્યારે આ કામ કરો શકતા નથી, માટે 
સખત કામ કર્યા પછી શ્વાસ ચઢયો! હોય ત્યારે આ કામ 
કરડું નહિ. 


૫ 


હત 


કસરત કરતી વખતે સ્નાયુઓ અને લોહીમાં કચરો 
જમા થાંય છે તે કાઢવા માટે શુદ્ધ હવાની જરૂર છે. કેટ- 
લાક લોકે “વાસોચ્છીસની સખ્યા વધારીને આ કામ કરે 
છે અને જેમણે ખરાખર તાલીમ લીધી હોય તે દીર્ધાશ્વાસ 
લઇ આ કામ કરે છે. 


કસરત કરતી વખતે શ્વાસ રંધાઈ ન જાય એવી ટેવ 
પાડવાના બે રર છે. એકે તો જ્યારે કોઈ પણુ કસ- 
રત કરતા હોઇએ ત્યારે ફેફસાં પોતાનું કામ કર્યા 
કરે એવી ટેવ 'પાડેવી, અને બીજી દીદ્ય શ્વાસ લેવ! 
અને મૂકવ. દીવશ્વાસ લેતાં-મૂકતાં પહેલાં આપશી શ્વાસે 
*છીસની કિયા સાધારણુ ગતિએ ચાલતી હોવી જેઈએ. 
શ્રાસોર્ચ્રફરીસ ઝડપબ'ધ ચાલતા હોય તેવાં કામ પછી તરત 
આ દીધ શ્વાસ લેવા મૂકવાથી ગેરફાયદો થાય છે. ઝડપબ ધ 
દોડયા કે ફૂટ્યા પછી શ્વાસની ગતિ સમધ્રારણુ થાય ત્યારેજ 
દીર્ધશ*વાસ લેવા કે લેવડાવવા. 


“વાસોચ્છીસની કસરતથી કફૂક્ત ફ્રેફ્સાં ખીલે છે એમ 
નથી પણુ છાતીની બખોલની બાજુએ આવેલી પાંસળીઓ 
અને તેની પાછળ આવેલી પીઠના જાગને કસરત મળે છે 
અને તેથી પીઠે સીધી ને સુદર થાય છે. જેએ શ્વાસે।- 
ચસ ચાલુ રાખીને કસરતો! કરે છે તેમને નેઇતે 
લાભ મળે છે. 


પણુ બે વાત ખાસ યાદ રાખવા જેવી છે. શ્વાસ લઇને 
કેટલાક શ્વાસ ઘેરે છે અને ખીલેલી સ્થિતિમાં છાતી 


” 
હક 


થાડીવાર રાખી મૂકે છે એથી તુકસાન થવા સભવ છે. 
શ્ત્રાસ હુ'સેશાં નાક વાઢેજ લેવડાવવા ને મૂકાવવા. કેટલાક 
સાં વાટે *્વાસ મૂકાવવાની હીમાયત કરે છે, પણુ તેમાં 
કેટલીક વખતે સોં વાટે શ્વાસ લેવાઈ જાય છે. 
શ્રાસ લેવાની જુદી જુદી રીતો-- 
(૧) માથાની પાછળ ઝોક ને શ્રાસ--જેવી રીતે 


માથાની પાછળ ઝેક લઈએ છાંએ એવી સ્થિતિમાં ઉભા 
રહી ધીસે ધીમે માથું પાછળ ઝેકાવેવું અને *વાસ લેવા. 


પછીથી પાછી ડોક સીખી કરતાં જવો ને શ્વાસ મૂકતા જવા. 
હુકમના શખ્દ્રો-૧, ૩, પ, ૭ શ્વાસ લેવાના. 
૨, ૪, ૬, ૮ શ્વાસ સૂકેવાના. 


(૨) હાથ બાજીએ સીધા અને શ્રાસ-હાથ બા- 
જુએ ઉ'ચકી સીધા કરતી વખતે *વાસ લેવા ને હાથ નીચે 


મૂકવી વખતે *વાસ મૂકવો. શ્વાસ લેતી વખતે માથુ' સહેજ 
પાછળ ઝોયકાવવું. 

હુકમના શખ્દો-ઉપર સુજખ. 

(૩) હાથ બાજીએથી ઉચ ને શ્વાસ-બાજુએથી 
હાથ ઉ*ચ! કરતી વખતે :વાસ લેવો અને હાથ ઉ'ચા કરતી 
વખતે માથુ' સહેજ પાછળ નમાવવું. 

હુંકમના શખ્દો-ઉપર સ્રુજબ. 

(જ) હાથ આગળથી ઉચા ને શ્વાસ-આગળથી 


હાથ ઉચા કરતી વખતે શ્વાસ લેવો અને હાથ નીચા 
ડરતી વખતે વાસ મૂવો. શ્વાસ લેતી વખતે માથુ સહેજ 


પાછળ નાખડું. 
હુકમના શખ્દ્દો. ઉપર સુજખબ. 





પ્રકરણુ ૧૦ મુ. 
ઝુચ ડરવાની રીત. 

આ પુસ્તકમાં આપેલી કસરતો ઉપરાંત શાળાઓમાં 
ચોડીક કુચ દાખલ કરવી જે જેથી છોકરાએ નાનપણુથી 
અરાખર ચાલતાં શીખે. પહેલાં એકની પાછળ એક એમ 
હોર કરીને, પછીથી બખ્બેની, ચાર ચારની ને આઠ આદઠની 
હારમાં ને છેવટે સોળ સોળની એક એવી એકની પાછળ 
એક એસ અનેક એવી હારેોમાં છોકરાંને ચલાવવાં, 

કેસ ઉભા રહેવું-કુચની શરૂઆત વખતે પગ ઢીલા 
રાખીને ઉભા રહેવું નહિ, તેમજ પગની પાટલીઓ વચ્ચે 





મલના 
શતા ના. 
તન વાણ .-. અ &..-૪-ન-૦૩ 


મારૂતિ ૭૦. આ માણુસ ઢીલે। ઉભો છે. 
ખુણા! રાખીને ઉભા ન રહેવું. પગ હીલા રાખવાથી 


૨૧૦૨ 


સ્કુતિથી ચાલીઃશકાતું નથી, બે પાટલીએ વચ્ચે ખુણુ। રાખવાથી 
જાગ, ઘુ'ટણુ અને પીંડી મચડાય છે અને તેથી તેની શકિત 
કૅમી રહે છે. 





આપૃતિ ૭૧. 

પગ રાખવાની રીત. ૧ ખોટી રીત, ર ખરી રીત. 

પગ કેસ ઉપાડેવા ?-શરૂઆતમાં ખધા ડાખા પગ 
ઉપાડીને આગળ વધે, ને પછીથી દરેકના ડાખા જમણુદ 
પગ સાથે ઉપડવા નનેઇએ. કેટલીક વખતે શાળામાં કુચ 
કરાવતી વખતે ધબ ધખ અવાજ કરવામાં આવે છે તેમ ન 
થડું એેઇએ. જયારે પગ ઉ'ચકાઇને.આગળ જાય ત્યારે તે જમી- 
નથી અદ્ધર રહેવો જાઈએ. તે ઘસાઈને જાય એ સાર્‌ ન 
કહવાય. એક પગ આગળ જતે! હોય ત્યારે પાછલા યષગની 
ઘુઢી અને ઘુ'ટણુ ખે'ચાએલાં રાખવાં, ધડને આગળ ધકે- 
લવું, પીઠે સીધી રાખવી, ને માથુ ટટાર રાખવું. 

ચાલતી વખતે પગની બન્ને પાટલીએ સીધીજ પડે 


૧૮૨ 
સાટે એવી રીતે ચાલવું કૈ ત પાટલીઓ નાં નિશાનો સમાનન્‍્તરે 





આપૃતિ ૭૨. આકૃતિ ૭૩. 


પગલાં લેવાની ખોટી ને ખરી રીત. પગલાંના ચિત્‌. 


રખાય. ને તેમ ન થાય અને ખે પગનાં ચિહ્દ વચ્ચે 
ખુણે! થાય તે! દરેક પગલે કકે ઓછુ ચલાશે. 


હાથની ગતિઃ-ચાલતી વખતે હાથ અકડાવી દેવા 
નહિ. ખભાના સાંધામાંથી તે આગળ ને પાછળ હાલવા 
નેઈએ. કોણીએ ખરાબર ધડને ધસાઈને જવા નેઇએ અને 
બન્ને હાથ એક ખીનને સમાન્તર એવી સપાટીમાં રાખવા 
નઈએ. તે શરીરની આગળ કૈ પાછળ ન જવા જોઇએ. 


૨૦૩ 





આરત ૭૪. આકૃતિ ૭૫. 
ચાલતી વખતે શરીર કેમ રહે, પગ કેમ ઉપડે, અને હાય 'કેમ હાલે, 
તે દેખાડૅ છે. 

ઝુ કરવાની જગાઃ-જે જગા મળે તેમાંથી એક 
ચતુષ્કાણુ પસ'દ કરી તે સફે કયવો ને તેની ધાર પર મુચ 
કરાવવી કે જમણા કે ડાખા ચક્કર મારતી વખતે છોકરાં 
બરાબર પા ચક્કર મારીને કે્‌રતાં શીખે. 

કેદસનું સાપઃ-સામાન્ય ઝુચ કે ઝડપખ'ધ ઝુચ 
કૅરતી વખતે દરૈક કદમ ૩૦ ઇંચતું હોવું નેઇએ. ટુ'કાં 
કદમ ભરવાનાં હોય ત્યારે ૨૧ ઇંચતું ડમ હોઇ શકે ને 
મોટાં કદમ ભરવાનાં હોય ટૂ।રે ૩૩ ઇંચતું કદમ ભરાય. 
જ્યારે ખઆાજીએ 'ખસવાનુ' હોય ત્યારે ૧૫ ઈંચતુ કદમ લેવુ. 
જે બાજુઅ ખસવાતુ* હોય તે બાજુને પગ પહેલો! ઉપડે 
એ વાત ખાસ યાદ રાખવી. 

હુકમો આગઆપવાની રીતઃ-હુક્મોનેો પહેલો ભાગ 
હમેશાં લખાવવેઃ ને પાછલા ભાગ પર ભાર દઇને ઝડપ* 
અ'ધ બાલવે।. 


--*છેઝ*૦૮૫૯%--- 


૧૦૪ 


હુકમો? કરવાનું કામ# 

૧ ઇછા---૧1ર ઝડપ ખ'ધ પોતાની જ- 
અથવા | ગાએ બધાએ ગોઠવાઈ જઇ 
તમાન--ળજ તાર એક હાર કરવી. દરેક બાળ- 

એક-હાર. ઝને પાતાતું સ્થાન આપ્યું 


દ 10 ( ફલૂ ઇન્‌ ) હાય તો તે તેની જગાએજ 


ઉભુ' ૨હે એવી ટેવ પાડવો. 
1 


કાતસાઇ” દા ટર --તુ--૦૦*૧ -મા#પઇતાણમાઇ સાઇ કુણાતાણમઇ# ૦૪ _............૫કસ,ન૦૮૧૦૧૮૦જ૪-તકન#ત--૦૦૦ આઇ... --૦૭ાઇસ.ક........ન-6-ણન કા..આત----- _.-નઇનસનમતજઇ ઈજન; ૦. 


૨ છો--શિચાર ખધાએ એડી મીલાવો 
4.1૪02--1107 ટટાર ઉભ્ા રહેવું, હાથ ખભા- 
( એટેન-શન ) માંથી સીધા રાખવા, ખભા 
પાછળ પડતા રાખવા, ડોક 
| ઉચી રાખવી ને નજર સીધી 

. જ્ાખવી. 
૩ ગા--રાત ડાબો પગ ઉચકીને જ- 


3૬થ1તે &6-9&80 


કાક મણા પગથી એક પાટલી 
સ્ટન્ડે એંટ-ઈઝ. 


દૂર મૂકવો; અને બન્ને પગ 
પર સરખા ભાર રહે એમ 
કરવું. બન્ને હાથ પાછળ 
લઈ જવા ને ગસે તે એક 
હાથના પજાને ખીજા હાથની 
શાાંગળીઓ અને અગુઠા વડે 
| પકડવે. 


૪ શરવ--સે 
આરામ-થી 
દૂધક્રા0વં--૯%0 
સ્ટેન્ડે-ઇંઝ. 


ઈજ્રભનતગા- સાજી દારા, વ-વસનકાતીટતાતર મણના. રન... ક. --૦૦-૦---.નસન૦૦ફ૦તાજ#રર થૈ -જ---૦-૦૦ -- ૪૭૦. [ક હ. ત્રાસ છ 


પ ઢ્રિનતિ--ગોરસે દાથ 
જમણી તરફ જગા-લે. 

1દટા10-તં1'૦૩ 

રાઈટ-ડેસ. 


૧૦૫ 


આ વખતે એક પગ 
સ્થિર રાખી બીને પગ આસ 


તેમ હલાવી શકાય. માથુ, 
હાથ વગેરે પણુ હલાવી શકાય. 


' એક પગ તો તેની મૂળા 
' જગા પર એવી રીતે રાખવો 


કે હોશિયાર (&પ૦11-0૦01 » 
ના હુકમ મળે ત્યારે તરત 


: ખરાખર ઉભા રહી શકાય. * 


1 રણ 


'ન---સ-- 


દરેક હારનો જમણે 


' છોકરા ઉભા રહે ને તેની 


' પછીના છેકરા પોતાની ડાબી 
' તરફ ખસતા નય. દરેક 


છોકરા પોતાની જમણી તર- 
ટરના છેકરાથી પોતાના હાથની 
લ'ખાઇ જેટલે દ્વર જઇ 
ઉભા ર૨હે. તેણું પોતાથી 
પહેલાંના છોકરાના ખભા ઉ- 
પર પોતાનો જમણે્‌ા હાથ 
લ'ખાવીને મૂકવો એટલે આ 
માપ આવી જશે. 


૧૦૬ 


દ સામ--સિમાદ ઉપર પ્રમાણે ગોઠવાયા 
સીધી--નજર. | ખાદ તરત આ હુકમ આપી 
૦€7૯૪-ઝિંમા ર 


શકાય. આ ઢુકમ મળતાંની 
વાર ખધાએ ઝડપખ'ધ 


હોશિયારની સ્થિતિમાં ઉભા 


( આરઝ-ઝેન્ટ.) 


-૦ --ાડ૦બજ"--સ. -જીનાક#જન. “ર૭૭, “જનક. નક. 


| ષૈહી જવું. 
દે 
૭ ફેસે--સિચાટ જમણી ખાજુીના પહેલા 
જમણું-જુએ. | છેકરાએ સીધી નજર રાખવી 
€૪૦8-૪1211૬ 
આંઈઝ-રાઇટ. | અને તેની પછીના દરેક છે।ક- 


રાએ પોતાની ડોક જમણી 
તરફે એવી રીતે ફેરવવી કે 
તે પોતાની પહેલાંના ખીજા- 
એની હારમાં છે કે કેમ 
તેની તેને ખખર પડે. આ 
વખતે દરેકે આગળ ઝે પા- 


લ ત... નજ૧રતલા.-હનમાતઈભણ/ઇયક,બજન ન. વયત ૪ જત ાાસતીઇ. -.- સઇ,તયમાણનાજીણ તવરમાસઇનાણી --૦: -- બમ .ઇવરઇમણણુ નમજુ--. "ર જ વઇન.જ..” દા જ 


છળ ખસી એક હારમાં આવવા 
પ્રયત્ન કરવો. પોતાનાથી 
પહેલાંના છોકરાની હેડપચી 
દેખાય એટલે સુધી ખસવું. 


શત. ૦ શા જામ, તમતસસઇવયઇ.ન્ગુઝ ૧ નની, તલત. કઝ.. ત ---નણ, ૦-૫”” ઊન ... ૮-૪. ત. 


૮ વાંચે-સિનાણ 
ડાખું-જુએ. 
૦7૦૦-1281 
આઇઝ-લેકૂટ. 


--ૂૂૂૂૂ--ક૦૦ ૦-૦ તજ તનઃ 


હ શૈસે--જિરો 
એકન-દો. 
જમણા-રફૂરે 
એક---બે 
-દે12131-1પઝા 
(૦110-૬૫70) 
રાઇટ-ટન (વન-ટુ) 


ન--.--્-----ૂૂ-કન્નટ તકક ટલત-તયવલાનનનનઝ-.ક 


મળન ઇ."સાઇનસ ખજ# ૪,_. .. ---- -------૦૦---ત૦૦૦૦મ૦નાજલાણકન આમારાતઇ સા્યન-ર/રનનનતસ..નરત#બવ-ગના-જનમાબ-ગ - સહણ ન -- ક. ક... .... 


૧૦ છાચે--ષિતે 
અક---દો 


ડાબા-ફરો. 
 સચમેક--બે 

1010-1001) 

(૦11૦-૬૪૯૦) 
લેફ્ટ-ટર્ન 

( વન-ટુ) 


તઈ"૦૦-." જયાણર% -રમાળઇન, નમાસાભાતા, -ન0- નળાઇન-, .-_ -.સ--.૦ 
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---------------------------- ----.-નકનન-.-...-.-.--.- આક... 


૧૦૭ 


ઉપર પ્રસાણુ ડાખી તરફ 
જોઈને કરું. 


સઝા -તાકાટ આ. ભસ. _માાનનાઇથ-૦-ત૦૦૦૦-ન......._--- જ. #%. નાનનાના ઉઉગાસાવરળસઇસાતસતતષમતઇભાતારનમાતજીગનાઉસતપરાણપાણ પરતગારાતાાતાતાટોજ,-.તામતસામસકારતતાળમસાજતાણતાકાતામાતારતાતાાનાાણ 


(એક- ૦૧૦) થુટણુ- 
માંથી વળ્યા વગર જમણા 
પગની એડી અને ડાખા પ- 
ગનાં આંગળાં પ૨ શરીર 
ટૈકવો જમ પી તરફે ફેરડું. 
પછીથી જમણ્‌ા પગ જમીન 
પર બરાબર મૂકી દેવે. 

( દેો-૫૧૪૦ ) ડાબા પગ 
જમણા પગની પાસે અવાજ 
કર્યો વગર મૂકી દેવે।. 


( એક-૦10૦ ) ઉપર 
સજખ ડાખા પગની એડી 
અને જમણા પગનાં આંગળાં 
ઉપર ડાખી તરક ફેરવું ને 
પછીથી ડાબે! પગ જમીન પર 
ખરાખર સૂકી દેવે. 

( દે-૬૧૫૦ ) જમણે 
પગ ડાખા પગની પાસે અવાજ 


કર્યા વગર મૂકી દેવે. 


૧૧ પીછે-ષિરો 
એક-રદો 


અથવા 
શમ-ગાવ 


પાછા-ફરા 
એક--મબે 


2.000૬-1010*'01 
૦100૦--ધ0 


એખા?ટ-ટર્ન 
વન-ટુ 


૨ છો ફ્ો-નિન્તી 





ખખ્ભે-ગણૂુો 
111 ૬પ૪૪૦૩૩---)૫111111202"3 
છન ટુઝ-ન'ખર્સ 


બેની-હાર 
10312 12 1૫7008 


ફ્રોમ-ઇન ટુઝ 


(એફ ૦0૦) જમણી 
ખાજુ જેમ કૂરવાની સૂચના 
છે તે પ્રમાણે છેક પાછળ ફેરી 
જવું ને પછી જમણ્‌ા પગ 
જમીન પર સજ્જડ મૂકી દેવે. 

(દ્રે-૬90) ડાબે! પગ 
ઉ'ચકી લાવી જમણા પગની 
પાસે અવાજ કર્યા વગર મૂકવો. 


જમણી બાજુથી આગલી 


હારવાળા “એક-દે?' અથવા 
“એક-બે? એમ નખર ગણે. 
આગલી હારના ન'બર ગણતા 
હોય ત્યારે પાછલી હારમાં 
તેમની પાછળ ઉભેલા પોતાની 
આગળનાનેો ન'બર તે પાતાના 
છે એમ માની લે. 


પહેલાં એક હાર હોય 
ત્યારે આ હુકમ આપવો 
એટલે બે નખરવાળાં છોકરાં 
ડાબે પગે એક પગલું પાછળ 
લઇ જમણુા! પગ પોતાની 


૧૦૭૯ 
પહેલાંના એક ન ખરવાળા 
છોકરાની પાઇળ આવી નય 


| ને પછી બે પગ સાચે સાથે 
હ્યાવી દે. 


૧૪ ઝેસતે--થે પાછલી હારમાં ગચેલા ખબે 
ન'બરે ડાબે પગે ડાબી તરફે 
જક જમણે પગે આગ 


1 
| 
ના 
હિ 


| આવી જઈ બન્ને પગ એકઠા 
: કેરી દે ને બધાની એક હાર 


4.૩ ₹૦૫---૪૦1"૦ 


એઝ ઝ્ુ-વેર | થઇ જાય. 
ચારની-હાાર 4 હારમાં પહેલાં ગોઠવ્યાં હોય 


કૈ નબર ૧૩ન હુકમ આપી 
| બે હારમાં ગોઠબ્યાં હોય તો 
| પછી ફેરી “એક-દો' ની ગણત્રી 
| કરાવી આ ડુકમ આપવે. 
આમાં દરેક હારમાંથી બે 
! 


10૦1₹11---₹0038 
ફ્રોમ-ફરર્સા 


નખર નખર ૧૩ ની માકક 
પાછળ જઈ બેની ચાર હાર 
કરી દે. 


૧૨૦ 


આ ગોઠૅવણુ થતી વખતે કેટલીક વખતે ખે હારમાં 
સરખી સ“ખ્યઃ હોડ] નથી ને ચાર હારા હેય તે! એક, બે 
કે ત્રણુ હારમાં એકેક ન'બર ઓછે આવે છે. આવી વખતે 
કૈમ ગોઠવણુ કરવી તે ખાસ જાણવું નેઇએ. 

જે બે હાર હોય તો છેલ્લેથી બે નબર મૂકો ૬૪ 
ત્રોનળ નબર આગળ પાછલી હારમાં એક છે૩કરાની જગા 
ખાલી રાખવી. 


છીબ૦ ૦૪૬૪ ૦૦ « ૦ 
(૧) ૮-૭-૬-૫-૪-૩-૨-૧ આગલી હાર 

છ ર્ર ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ 

૮-૭-%-૫-૪-૩-૨-૧ પાછલી હાર 
(શ) નને ચાર ચારની હાર કરવી હોય તો આગલી હાર 
ભરેલી રાખવી ને ખીજી હારો ઉભી રાખવી. તેમાંએ છેલ્થે- 
થી એક નખર બધા શરેલા રાખવા ને ખીજા ન'ખરમાં 
બાલી જગા રાખવી. 

છ છો છ છ છ € ૪ છ ૦ 

૯-૮-૭-૬-૫પ-૪-૩-૨ર-૧ આગલી હાર 

છ ૦ છેં છુ € ૦6 છે છ 

૯-૮-%--૬-૫-૪-૩-૨-૧ પાછલી હાર 

આની ચાર હાર કરતી વખતે નીચે પ્રમાણે ગોઠવણ 
કરવી. 

છ |? |”, જ 

ના, આગલી હારની 

૯--%--૬--૪--૨ બે હારા 

| * નદ 0 છ 

ઇજ પાછલી હારની 

૯--2--૬--૪--૨ બે હારા 


૨૧૨૨ 


૪ ૦ ૦૧ ૦ ૦ ૦ ૦ 


૯૦ ૦ 


(0) ૯-૮-૭-૬-૫-૪-૩-૨-૧ આગલી હાર 
9? ૦ ૦ ૦ ૦૦ ૦ ૪ ૪ 
૯-૮-૭-૬-૫-૪-૩-૨-૧ પાછલો હાર 
૪ છ છ છ 0૦ 
૮-૭ --૫ --૩ --૧ આગલી ઢારની 
૯-૯ --૬ --૪ --૨ ખે હારે 
છ 0  * 60 
૮-૯ --પ --૩ --૧] પાછલી હારની 
૯-૭ --૬ --૪ --૨ બે હારો 
€ ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ ૦ છી 
(ઘ) ૧૦-૬-૮-૭-૬-૫-૪-૩-૨-૧ આગલી હાર 


૦ ૯6 ૦ 


6 બૉ 
૯ પ ય 
૧૦ ૮ રે 
બ બ 
હૂ તરહ ય્‌ 
૧૦ ત હ 


૯૦ ૯૦ ૦ 


7 
૧૦-૯-2૯-૭-૬-૫-૪-૩-૨--૧ પાછલો ઢાર 
કે 


છ 


૦ 


ડઝ ૧ આગલી હારની 

૪ ૨ ખે હારા 

દ 

૩ ી દ હોારની 
બે હારો 


આમાં જ્યારે “પીછે ફરિ !' ને હુકમ આપવામાં આવે 
ત્યારે જી ને શ રચનામાં છેક પાછલી હારમાંથી વધારાના 


છોકરો પાછળ કૂરી આગળની હારમાં 


આવીને ઉભા રહે 


એટલે આગલી હાર ભરેલીજ દેખાય. 
આ પ્રમાણે રચના શીખવવા માંડો તેની સાથે સાથે 

' કુચ કરવાતું કામ ષણુ શીખવવું. 

કુચના હુકમનો આ નીચે આપ્યા છે. 


મટર પ0 સબકા 
શ... 'અકનક---૫----- કતવ. મ કઇક _તતસુનનઈનળલત,.-જ..જજસ્‍------૭૮---- પ-૫-- 


ઝુચના હેડૅસે।. 
૧૬ થભમૅન્-છુસ 
આગળ-ઝકુચ 
107% %7તૈ---1083'010 
રવ'વર્ડ-માચ' 


૨૧૨ 


તે વખતે કરવાનુ કોસ. 
બધાએ ૩૦ ઇંચનાં ૫- 


| ગલાં લઇ ડાબે પગેથી ચાલ- 


--ક»ક - --ક ---૨---૦ અ કરાતા નઇ શાનાકનનએ”-જ -મ--૦૦-૦ ---૦.-૩ સ્‍ના--નજઝા,પાઇનમલજ 4૮૩૦-૦૦૬૦ પાશઉઇઉમાઈ0-ઇ શકી ક ન 7 


૧૭ થ્્સ--ગશ 
જોર--કદમ 
ઊ1&1011--વુપાંઉ1૬ 
માર્ચ-કવીક 


૧૮ ગઆાદ્ર્સે-- જ્મ 
આસ્તે-કદમ 
૩1૦૪--31381'010 


સ્લે-માર્ચ 
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વાતું શર્‌ કરવુ. એક મિનિ- 
ટમાં ૭૫ પગલાં લેવાવાં 
નોઈએ. 
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ઉપર સ્ુજખ પણુ ઝડપથી 
ચાલવુ”. એક મિનિટમાં ૧૨૦ 
પગલાં ભરવાં જોઈએ, એટલે 
એક #નિટમાં ૧૦૦ વાર 
ચલાય અને એક કૅલાકમાં 
ત્રણુ માઈલિ ને ૭૨૦ વાર 
ચલાય. 


અસનડડટાતહગ ધવા ાવડણસાયાવના રત વાંદા ૫૦૩ 


ઝડપખ'ધ ગુચ કરતા 1 હોય 
તે વખતે આ હુકમ આપતાં 
ભધાં છેકરાં પાછાં મિનિટમાં 
૭પ પગલાં લેવા માંડે. 
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ચાલતાં ચાલતાં જમણી 
દિશામાં ફૂરવાનુ' હોય ત્યારે 
આ હુકમ આપવે, આ વખતે 
ખધાએ જમણી તરક્‌ વળવુ. 
એક્રેકની હાર હાય તે જ્યાં 


પિ “--“ --નનન નરન, કરન નસભ તતા. _-નહ૦-ન૦-. ૦... દ.---૦ન્‍૧-૧૫ ૦-૦-૧૨ 


૨૦ વાંચ--સ% 
ડાખા-ચફ્ે. 
1.04--૪#10૯61 
લેક્ટ-વ્હીલ. 


૧૨૩ 





પ 
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આગળથી આગળનો છોકરા 
જમણી તરફ વળીને જાય 
' _દ્યાં આગળ દરક છેકરાએ 
આવીને તે તરફે ફેરવું. જે 
બે કે વધારેની દરેક હાર 
હાય તેો પહેલી હુર જ્યાં 
આગળથી જમણી વળી હાય 
ત્યાં આગળ તેની પાછળની 
બધી હારાએ આવીને જમણી 
તરફ વળવુ*' આ વખતે 

ડુ । રની જમણી તરકૂના 
પણેલા છોકરાએ તે! પગ ફકત 
અસશ્થા ડોકીનેજ ફેરવુ' ને 
| તેની પછીનાએ છેક નાનાં 
કદ્દમ લેવાં. છેક છેલ્લા છેક- 
રાએ પૂરા કે જરાક સૌટાં 
પગલ્યાં લેવાં. એટલુ ખાસ 
યાદ રાખવુ' કે બધાંના ડાખા 
જમણા ષગને। તાલ તૂટે નહિ. 
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ઉપર સુજખ ડાખી ત- 
રફૂ વળવું આમાં ડાખી તર- 
ફ્‌નાએ પગના તાલ સાથે કૂર- 
વાતુ' છે ને જમણી તરફ્નાએ 


૧૨૪ 


ર૧ માગ્જે-ચછો 
રાડવી-ચાલ. 
4000019 
ડેખલ. 


પિસદ સરા રદ 


૨૨ પીછે-જિતે. 
પાછળ-ફેરે. 
£.000૬-1૫211. 
એખબાઉટ-ટન. 


| છૂટથી દોડાવવા. 


ચાટે પગલે ચાલવાતુ' છે.% 


બધાંએ ડાબે પગે દોડ- 
વાતુ' શરૂ કરવુ. સોએ આંગ- 
ળાં ૫૨ દોડવું ને આખી 
એડી નીચી મૂકી ષખધબ 
દોડવુ' નહિ. આ વખતે દરેક 
પગલાતું માપ ૪૦ ઇંચનુ 
હોવું જેઈએ, ને મિનિટમાં 
૧૮૦ પગલાં લેવાવાં નેઇએ; 
ને ૨૦૦ વાર ચલાવું નેઇએ. 
દોડતી વખતે શરીર જરાક 
આગળ પડતું રહે છે, પશુ 
કોઇએ કમ્મરમાંથી વળી જડું 
નહિ. હાથ છુટા હોય તે 
કેણીમાંથી કાટખુણેથી ઓછે 
ખુણે રાખી હાથને ખભામાંથી 


રે-બ-ખ્------૦---૦-૦-૦ ર૦ 
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ચાલતાં ચાલતાં પાછળ 
ફરી જે પાછા કુચ કરવા 


સારૂ આ ડુકમ છે. જયારે 
જમણુ! પગ જમીનને અડ- 


ક દરે મિનિટે બરાબર ચલાય કે દોડાય છે કેકેમ, તે નનણુવા 
સારૂ ૧૦૦ કે ૨૦૦ વારના પટા કરવા, ને એક પટેથી ખીજે પટે 
કેટલી વારમાં કેટલે પગલે જવાય છે તે બરાંબર તપાસી જેવું. 


૨ર તાહસે-જટ્સ. 
1622'1૮-11000. 
માકે-ટાર્્મ. 


૨૨૫ 


ચ્થિ મ ન શા. આ..--*માઈબતાણઇ-તકનાવર-૦% તોણીજખાણ-ઝનાટી- --૦૯૦. 
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કવાની તેયારી હોય ત્યારે 
આ હુકમ આપવે. પછીથી 
તે જગા પર અટકી ચાર ડોકે 
ઉ'ધા ફ્રી જવુ ને ષછો 
ડાબો પગ ઉચકી પાછા ચા- 
લવાતુ' શરૂ કરવુ'. આ વખતે 
આગલી હાર પાછલી હાર 


| થઈ જશે ને પાછલી હાર 
| આગલી હાર થઇ જરી. 


એક પગ જમીન પર સુ- 
કાઇ ગયે! હોય ને ખીને 
ઉ'ચકચેો હેય એવી વખત્તે 
આ હુકમ આપવો, એટલે 
પાછળનો પગ આગલા પગ 


! પાસે લાવી જમીનને અડા- 


ક વ 2-૪" કટ લચકમાઇચઆસાઈનસ#તી જ... ત, તમ.-.લશાઝ,# તાણ. 
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ડેલો, પછીથી જેમ ઝડપથી 
ચાલતા હોય તેમ એક પછી 
એક પગ ઉપાડીને જે સ્થળે 
ઉભા હોય ત્યાંજ પાછે 


| સૂકવો. બધાંના ડામા જમણુઃ 


પગ સાથેજ ઉપડે. 
વખતે ખધાંના હાથ ફટ 
રણ. 





૨૪ સયા. 
સિંકદ, 
હોલ્ટ, 


-------ૂ -“-----& ----*--------- 


રષ લ-જછાસ. 
18101183. 


ડીસન-સમીસ. 


૧૨૬ 
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ખૂખ ભાર ૬૪ આ ડુંક્મ 
બોલાવો નેઇએ. એક પગ 
પાછળથી આવી આગળ જ- 
મીનને અડકે એટ્લે આ ડુ- 
કેમ આપવો ન્ેટેએ. હુકમ 
મળતાંની વાર પાછલે પગ 
આગલા પગની આગળ લાવી 
સૂકો દેવો ને હોરિચારની 
સ્થિતિમાં બધાંએ ઉભ્ઞા રહેવુ. 


બધાએ જમણી બાજુ 
ફૂરી જઈ, સહેજ અટકો જ- 
મણે હાથે સલામ કરી ખધા 
તે જગાએથી ચાલ્યા જાય. 
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*તા* ક. જ્યાં હિંદી ને ચુજરાતી હુકમો એકના એક છે ત્યાં 


ગુજરાતી હકમે। લખ્યા નથી. 


૧૨૬૭ 


પરિશિષ 


આ પુસ્તકમાં આપેલી કસરતો નાના, મોટા, સરી, પુરુષો સો 
કરી શકે છે. દરેકતે પોતાની ઉંમરના પ્રમાણુમાં કામ કરવાનું છે. 
દરેકે ઓછામાં એછા ત્રણુ હાથના, ત્રણુ ડોકના, ત્રણુ પગના અને ત્રષણુ 
ધડના દાવ કરવાના છે. આ ઉપરાંત તેની ઉંમર અને શક્તિના 
પ્રમાણુમાં પરચુરણુ દાવો પૈકી ખે ત્રણુ કરવાના છે. સાથૅ સાથે 
તેમને દીધેશ્વાસ લેવાતા છે, અને થોડુંક ચાલવાતી કસરત લેવાની 
છે. જેમને તેદુરસ્ત રહેવું હોય અને પોતાના આશ્રય તળે રહેતા 
દરેકને તંદુરસ્ત રાખવા હેય તેમણે જરૂર આ કસરતો કરવી, અતે 
ઔક્ન પાસે કરાવવી. પહેલા સહેલા દાવથી રાર કરવું ને ક્રમે કેમે 
દરેક વર્ગના અધરા દાવ દાખલ કરવા, અતે સહેલા મૂકતા જવા ને 
છેવટે રારીરના દરેક ભાગને બરાબર કસરત મળે એવા દાવો! કરવ!. 





કસરતો. 
પહેલા, બીજા અને ત્રીજા માસ માટે. 
નામ. દાવનો અનુક્રમ પાનું. 
નંબર. 

૧ હાથ ગળે ર્‌ ર૭ 
ર્‌ માથાની આગળ પાછળ ઝોક ૧૭ ૪૩ 
૩ આંગળાં પર ઉભા થવું ૨૮ પૃછ 
૪ કમ્મરમાંથી આગળ વળવું ૩૩ ૬૫ 


દીર્ઘશ્વાસ ૨થી ૪ વખત* 
પ હાથ બાજુએ સીધા ૪ ર૯ 


૧૦ 
૧૧ 
૧ર્‌ 


૧૩ 
૧૪ 
૧૫ 
૧૬ 


“" ઉહ ”” ૮ ૦“ ૮/૪ /* .-0 


પિ 


૧૦ 


૧૨૮ 


માથાની ડાબી જમણી ઝોક ૧૮ 
ઘુટણુ ઉંચે! કરવે। ર૭ 
ઝૅમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વળવું ૩પ 

દીર્ઘશ્યાસ ૨ થી ૪ વખત. 
હાથ આગળથી સીધા દદ 
ડાખા જમણી ઝોક ૧૯ 
ખેઠેક અડધી ૩૦ 
ઘુટી પકડવી (પગ ઢીંચણુમાંથી વળરે) ૪૦ 

દીર્ઘ'્ાસ ર થી ૪ વખત* 
ધડનાં અપ ચક્કર ૪૨ 
આગળ ધસારો ૪૫ 
ખાજુએ ધસારો ૪૬ 
વારાફરતી ધુટણુ ઉંચા કરવા પદ 

દરેક પગ ૨૪ વખત 
૪ થા, પમાને ૬ શે માસ માટે. 

હાથ બાજુએથી ઉંચા પ 
માથાની આગળ પાછળ ઝોક વૃછ 
ઘુંટણુ ઉંચો કરવે। ર૭ 
કમ્મરમાંથી આગળ વળવું ૩૩ 

વીર્ઘશ્વાસ ૪ થી પ વખત. 
હાથ આગળથી ઉચા ૭ 
માથાની ડાબા જમણી ઝોક ૧૮ 
ખેઠંક-પુરી ૩૧ 
કૅમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વળવું ૩૬ 


વીધેશ્યાસ ૪ થી પ વખત. 
હાથના ઝાટકા હૃ 
ડાબા જમણી ન્નેવું ૧૯ 


પપ 
દ 


૩૧ 
૪૬ 
પહ 
૭ર 


૭પ 
૮૩ 
૮પ 
હૃ૪ 


૧૧ 
૧૨ 


૧૩ 
૧૪ 
૧૫ 
૧૬ 


ન્ન «૮ ઈ 7/૦ /#- 


હ 


ડમ 


૧૧ 


યર્‌ 


3૨૯ 


પગ કૂદીને પહેળા ને સાંકડા ૨૪ 
ધુટી પકડવી જુ૦ 

દીધૈશ્વાસ ૪ થી પ વખત. 
ધડનાં અધ ચક્કર ૪૨ 
આગળ ધસારે ૪૫ 
ખાજુએ ધસારો જડ 
વારાફરતી ધુ'ટણુ ઉંચો કરવે। પદ 

દરેક પગ ૩૨ વખત 

૭સે! ૮ સો નેલ્સો માસ? 
હાથ બાજુએથી ઉંચા પ 
માથાના ચક્કર ર૦ 
ઘુટણુ ઉંચો કરવે। ૨૭ 
કુમ્મરમાંથી આગળ વળવું ૩૩ 

લીપશ્વાસ ૪ થી ૬ વખત# 
હાથ આગળથી ઉચા છ 
ખેઠેક પુરી હાથના કામ સાથે ૭૧ 
કમ્મરમાંથી ડાખા જમણી વળવું ૩૫ 


હાથ ઉંચા સીધા રાખીને 
રીધઃશ્વાસ ૪થી ૬ વખત. 


હાથ કે।ણીમાંથી વાળવા ૧૧-૧૨-૧૩-૧૯ 
દરેક હાથના દરેક દાવ ર્‌ થી ૪ વખત 


ફૂદી ને પગ પહોળા ને સાંકડા રહ 
ધડનાં અધ ચકકર ૪૨ 


હીઘ*શ્વાસ ૪ થી ૬ વખત 


એક પગ આગળ ઉંચે લેવે! નંર૩ 
» »» પાછળ ઉંચો નં ર૨૪ 


કમ્મરમાંથી પાછળ વળવું ૩૪ 


૩ર 
૧૦ 
દૃ૮ 


૩૬-૩૪ 


પ૮ 
હદ 


૫૧ 
પર્‌ 


દૃછ 


૨૨૦ 


૧૩ એક પગ પર વળવું ૪૭ 
૧૪ બંને અંગુઠે આંગળી ખડફાડવી ૩૯ 
૧૫ વારાફરતી ધુ'ટણુ ઉંચે! કરવે પ્‌ 


દરેક પગ ૪૮ વખત 
૧૦સોા ૨૨સોાને ૧૨સેો માસ? 


૮5 
૭ર 
લ્૪ 


૩૩ 
૪૬ 
પપ 
દપ 


૩૯ 


૬૦ 


૬૯ 


પ૮ 


૧ છહાથર્નાં ચક્કર ૮ 
ર મસાથચાનાં ચક્કર ર૦ 
૩ ઘુંટણુ ઉંચે કરવે ર૭ 
૪ કમ્મરમાંયી આગળ વળવું ૩૩ 
દીર્ઘશ્વાસ ૪ થી ૬ વખતઃ ૧૧-૧૨-૧૩-૧૪ 
પ દાથ ક્રોણીમાંથી વાળવા ૩૬ 
દરેક હાથના દરેક દાવ ૪ થી ૮ વખત 
૬ ખેઠક પુરી હાથના કામ સાથે ૩૧ 
છ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વળવું. ૩૬૬ 
હાથના કામ સાથે 
શીર્ઘશ-્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 
૮ ફરૂદીને પગ પહોળા ને સાંકડા રહ 
(સાથે હાથ ઉંચા ને નીચા કરવા 
€ પધડનાં અડધાં ચ૩્કર ૪૨ 
અચવા 
ધડનાં અડધાં ચક્કર ને વળવું- ૪૩ 


૧૦ છેથેળી અને પગનાં આંગળાં ઉપર શરીરને 

સીધું રાખવું. કા ૫1 
રીધશ્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 
૧૧ પગનાં ચક્કર ૨પ 


૧૨ એક પગ પર વળવું. ૪૭ 


૧9૮ 


૮૯ 


પડ 
૮્ક 


૧૨૨ 


૧૩ કમ્મરમાંથી આગળ વળી હાથ નીચે અડાડવા. ૪૧ ૭૪ 
૧૪ લાકડાં ફાડવાની કસરત. ૪૮ ૮૮ 
૧૫ વારાષ્ેરતી ઘુંટણુ ઉંચો કરવે. પદ હ્‌૪ 


ખાર માસ પુરા થાય એટલે શ્રકિત પ્રમાણે છેલ્લી ૧૪ કસ- 
રતો ઉપરાંત નેબર પર-૫૩-૫૪-૫૫ ની કસરતો ઉમેરવી. નને ખધી 
કસરતો એજી વખતે ન થાય એમ હોય તો તેના ખે ભાગ પાડવા 
ને એક ભાગની સવારે કરવી ને ખીન્ન ભાગની સાંજે કરવી. 


સ્રીએ સાટેની ક્સરતે!. 


સ્ત્રીએ માટે નીચેતી કસરતો ગોઠવી છે તે તેઓ તે પ્રમાણે 
કામ કરે તો જરૂર તેમનાં શરીર તંદુરસ્ત રહેશે. મોટી ઉમ્મરે જ્યારે 
તેમને પસુતિનો વખત આવશે ત્યારે તેમને પ્રસુતિતી વેદના 
'વધારે થશે નહિ. 


જે કસરત શર્‌ કરનાર સ્ત્રી ગભેવતી હોય કે શરીરે નાજુક 
હોય તો તેમણે દાકતરની સલાહ લઈ આપેલા દાવો! પૈકી કયા કરવા 
તે નકકો કરવું. આ દાવેને હેતુ નીચે પ્રમાણે છે?-- 

૧ હૃદયને મજબુત બનાવવું. 

૨ છાતી ખીલવવી અને ખાસ કરીને નીચેની પાંસળીઓ 
વધારે ફૂલે એમ કરવુ. 
કટિપ્રદેશ અને બસ્તી પ્રદેશના સ્નાયુઓ તથા ન્ાનતતુઓને 
મજબુત કરવા. 
જ પગમાંથી લોહી પાછું જલદીથી ઉપર નય એમ ડરવું. 
પ ૬દસ્તની કંબજીઆત ટળે અને પેટ સાફ આવે એમ કરવું. 
પ્રસુતિ વખતે સરળતાથી અને વધુ દરદ થયા વગર પ્રસુતિ 
થાય તેસ ડરવું. 


નહ 


&/જ૪ 


યૂર્ર્‌ 
જલે, બીજે ને ત્રીજે માસ 


૧ હાથ ગળે ર્‌ 
૨ માથાની આગળ પાછળ ઝેક ૧૭ 
૩ એક પગ ખાજુએ લેવે ૨૨ 
૪ કમ્મરમાંથી આગળ વળવું ઢ૩ 
દીર્ઘશ્વાસ ૨ થી ૪ વખત 
પ છાય ખાજુએ સીધા જ 
૬ માથાની ડાખી જમણી ઝેક. ૧૮ 
૭ ઘુંટણુ ઉંચે! કરવો! અથવા 
ચત્તા સઇને વારાફરતી હીંચણુને ખાથ ભીડવી. ૨૭ 
૮ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણા વળવું. ૩૫ 
શીર્ઘશ્વાસ ૨ થી ૪ વખત. 
૯ હાથ આગળ સીધા. ન 
૧૦ ડાબા જમણી નેવું: ૧૯ 
૧૧ પાટલીઓ પહોળી કરવી ને પાસે લાવવી. ૨૧ 
૧૨ કમ્મરમાંથી આગળ વળી પગને ૩૭ 


અંગુટૅ આંગળી અડકાડવી. 


વીર્ઘ શ્વાસ ૨ ધી ૪ વખત 


૧૩ આડે અંગમુઠે આંગળી અડકાડવી ૩૮ 
૧૪ વારાકેરતી ધુટણુ ઉંચે! કરવે 
દરેક પગ ૮ થી ૧૬ વખતે પજ 
જ૪ંથો, પમા ને ૬ માસ 
હાથ બાજુએથી ઉંચા. પ 
માયાની આગળ પાછળ ઝોક. ૧૭ 
પગતાં ચકકર. રપ 


૦૮ ૯ /#* «2 


કમ્મર્માંથી આગળ વળવું. ૩૩ 


૨૬ 
૪૩ 


દપ 


નહ 
૪પ 


પપ 
૬૭ 


છવ 


હ્૪ 


૪૩ 


પડ 
દ્પૃ 


પ હાથ આગળથી ઉંચા ૭ 
૬ સાથાની ડાબા જમણી ઝોક ૧૮ 
છ ઘુંટણુ ઉંચે! કરવો ર૭ 
૮ કમ્મરમાંથી ડાખ1ા જમણી વળવું મપ૫ 
ઘીર્ઘશ્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 
૯€ હાથ ગળે ૨ 
૧૦ ડાબા જમણી ન્નેવું ૧૯ 
૧૧ ખેઠંક અડધી અથવા પૂરી ૩૦, ૩૧ 
૧૨ ઘુંટી પકડવી. ૪૦ 
દીર્ઘશ્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 
૧૩ હાથના ઝાટકા. હ 
૧૪ ધ્ડનાં અધ ચક્કર ૪૨ 
૧૫ વારાફરતી ઘુંટણુ ઉંચે! કરવે પદ 
દરેક પગ ૧૬ ચથી ૩૨ વખત 
૭ સેો।; ૮ સોને ૯ સમાસ 
૧ હાથનાં ચક્કર ૮ 
ર્‌ માથાનાં ચક્કર ર૦ 
૩ પગનાં ચક્કર રપ 
૪ કમ્મરમાંથી આગળ વળવું. ૩૩ 
દીર્ઘ'્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 
પ હાથના ઝાટકા. દ 
૬ ઘુંટણુ ઉંચે! કરવો ર૭ 
199 કુમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વળવું ૩૬ 
હાથના કામ સાથે 
૮ છાય કેોણીમાથી વાળવા. ૧૧-૧૨-૧૩-૧૪ ૩૬ 


૧૩ 
દીર્થશ-્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 


૩૨ 
૪પ 
પપ 
દ્છ 


ન્ેપ્ક 
૪૬ 
પહ 
છરે 


૩૪ 
છદ 
લ્૪ 


૩૭ 
૪૬ 
પડ 
દપ 


૩૪ 
યપ 
દહ 


૩૯ 


૧૪ 
રીધશ્વાસ ૪ થી ૬ વખતઃ 


દૈ ખેઠંક હાથના કામ સાથે. ૩૧ પહ 

૧૦ ધુટી પકડવી ૪૦ ૭ર્‌ 

૧૧ આંગળાં પર ઉભા થવું. ર૮ પ૭ 

૧૨ આગળ ધસારો ૪પ ૮૩3 
રીધેશ્વાસ ૪ થી ૬ વખત. 

૧૩ ખાજુએ ધસારે ૪૬ ૮પ 

૧૪ વારા ફેરતી ધુ'ટણુ ઉંચો! કરવે પદ હ્૪ 


દરેક પગ ૩૨ થી ૪૮ વખત 


તા-ક. દાક્તર ના કહેતો નબર.૧૨-૧૩ ની કસરતો મૂકી દેવી. સાધારણુ 
સારી તખીયત વાળી સ્રીઆને આ કામ કરવાને ઇરકત નથી. 


૧૦, ૨૬ ને ૧૨સેો માસ 


૧ છાથનાં ચક્કર ૮ ૭૩ 

૨ માથાનાં ચક્કર ૨૦ ૪૬ 

૩ પગનાં ચઝ્કર ૨૫ ૫૩ 

૪ કમ્મરમાંથી આગળ વળવું ૩૩ દપ 
રીધેશ્વાસ ૬ થી ૮ વખત. 

પ છહાથતા ઝાટકા. હ ૭૪ 

૬ કુ'ટણુ ઉંચે! કરવે!. ર૭ પપ 

૭ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણા વળવું. ૩૬ દહ 

હાથના કામ સાથે 

૧૧-૧૨-૧૩-૧૪ ૩૬ 

૮ છાથક્રાણીમાંથી વાળવા ૩૯ 
રીયેશ્વાસં ૬ થી ૮ વખત. 

હ ખેઠ્કક હાથના કામ સાથે ૩૧ પહ 


૧૦ લુટી પકડવી. ૪૦ છર્‌ 


૧૨૫ 


૧૧ આંગળાં પર્‌ ઉભા ચવું. ૨૮ પછ 
યુવાન બાળાઓ અને શ્રક્તિવાળી મોટી કન્યાએ આને 
બદલે નીચેની કસરત ડરે. 


ફૂદીને પગ પહોળા ને સાંકડા ર્હૃ ૫૮ 
હાથના કામ સાથે 

૧૨ એક પગ પર વળવું અથવા ૪૭ ૮૬ 
કમ્મરમાંથી આગળ વળી હાથ નીચે અડકાડવા. ૪૧ ૭૪ 


રીર્થશ્વાસ ૬ થી ૮ વખત* 
૧૩ વારા ફેરતી ધુ'ટણુ ઉંચો કરવે। પદ હ૪ 


આ ઉપરાંત જેમને વખત હોય અને જેમનાથી વધારે સખત 
કામ થઇ શકે એમ હોય તેમણે, નંબર ૪૮, ૫૦, ૫૧, ૫૩, ૫૪, 
પપ ની કસરતો શક્તિ પ્રમાણે કરવી. 


શાળામાં ડિલ કરાવનાર શિક્ષકો અને શિક્ષિકાઓને જુદા જુદા 
ઘેરણુવાર જુદું જુદુ કામ યાદ રાખવું સુશ્કેલ પડતું હોવાથી તેમને 
સાર્‌ ડ્રિલના ત્રણુ ભામ કર્યા છે. પ્રથમ ભાગ બાળવગ અને પહેલા 
ધ્રોરણુ માટે છે, ખીન્ને ભાગ ખીન્ન, ત્રીન્ન ને ચોથા ધોરણુ માટે છે; 
ને ત્રીજો ભાગ ચોથા ધોરણુવાળાને ખે ત્રણુ માસ થાય અને ખીન્ને 
ભાગ પુરે થાય ત્યાર પછીથી ચોથા ધોરણુને અને તે 
ઉપરના ધોરણેાને માટે નંબર ૧૪ અને તેના પછીની કસરતો દાખલ 


કરવી. આમ કર્યાથી ખાળકોનાં શરીર સારાં રહેશે અને તેમનાં મન 
પષઠલ્લિત થશે. 


આ કામ છેકરા છોકરીએ ખધાંને કરાવી શકાય એમ છે. 
દૂક્ત ધુ'ટણુ ઉંચો! કરવાની કે એક પગ પર ઉભા રહેવાની ડસરત 
મોટી બાળાઓ કદાચ કરે નહિ તો તે કરાવવા આગ્રહ કરવે। નહિ. 
તેમને અંગુદા અડફાડવાની નબર ૨૬ ની કસરત કરાવવી. 


નબર 


હ 

૧૦ 
૧૧ 
યર્‌ 


૧૨૬ 
આળાવગ અને પહેલાધોરણુ સાર્‌ 


કામનું નામ કસરતને! નંબર 
હાથ બાજુએથી ઉંચા (રમતનું રૂ૫) હુકમે. 
(બાજુથી ઉંચી તાળી, નીચે તાળી) પ 
માથાની આગળ પાછળ ઝેક 
હુકમાો-છાપરે જુએ, છાતી જુએ ૧૭ 
એક પગ આગળ ઉંચો લેવો (આ કામ 
રૂદકા સાથે કરાવવું) ૨૩ 
એેસી જઇને આગળ પાછળ વળવું. રમત ૧-ર 


દીધશ્વાસ રૃથી ૪ વખત 
હાથ આગળથી ઉંચા લેવા (રમતનું રૂપ આગળ 


થી ઉંચી તાળી, નીચે તાળી) છઠ 
માથાની ડાબા જમણી ઝોક. હુકમો ડાખે (જમણે) 
ખભે માયુ-મૂકે ૧૮ 
મ્દીને પગ પહેળા ને સાંકડા રટે 
એસીને હીંચકા ખાવા ૩ 
દીધેશ્વાસ ર થી ૪ વખત 
હાથ કોણીમાંથી વાળવા ૧૦ 
ડાબા જમણી ન્નેવું ૧૯ 
ઢીંચણુને બાથ ભીડવી પ 


અંગુઠે હાથ અડકાડવા (ધુ ટણુમાંથી વળવાને હર- 

કત નથી. થોડા દિવિસ બાદ ધુ'ટી પકડવાની ૩૭ 

કસરત દાખલ કરવી) ૪૦ 
દીધશ્વાસ ૨ થી ૪ વખત 


પાનું 


૪૫ 
પ૮ 
૮૧ 


૩૫ 
૪૬ 
દ્જ 


19૦ 
૭ર 


થોડાક દ્વિસમાં કામ આવડે એટલે ખાળવગીમાંથીજ એક, ખે; 
ત્રણુ વગેરેથી હુકમો આપવા માંડવા અને ધીમે ધીમે દરેક કામ 


૧૨૭ 


એછામાં એછું ૧ થી ૮ અને ૮ થી ૧ નંબર ખેલાય એટલી વાર 
કરાવવું, પહેલા ધોરણુના છેઃકરાએ ખધું કામ રીતસર કરી શકે 





એમ કરવું. 
ઘોરણ ૨-૩-૪ માટે 
૧ હાથ ખાજુીએથી ઉંચા પ 
ર માથાની આગળ પાછળ ઝૉક ૧૭ 
૩ છધુ'ટણુ ઉંચો કરવે ર૭ 
૪ કમ્મરમાંથી આગળ વળવું ૩૩ 
દીર્ઘશચાસ ૪ થી પ વખત 
પ હાથ આગળથી ઉંચા છ 
દું સાથાની ડાખા જમણી ઝોક ૧૮ 
૭ ખેઠંક પુરી. પહેલાં હાથ કેડે અને પાછળથી હાથના 
કામ સાથે ઝય 
૮ કમ્મરમાંથી ડાબા જમણી વળવું પ 
(પાછળથી હાથના કામ સાથે) ૩૬ 
દીઘેશ્વાસ ૪ થો પ વખત 
હ છાથ કેોણીમાંથી વાળવા ૧૧-૧૨ 
૧૩-૬૪ 
૧૦ ડાખા જમણી ન્નેવું ૧૯ 
૧૧ ફૂદીને પગ પહોળા ને સાંકડા હાથના કામ સાથે ર૯ 
૧૨ ધુટી પકડવી ૪૦ 


૧૭ 


દીધ'શ્યાસ ૪ થી પ વખત 


વારા ફેરતી ઘુંટયુ ઉંચે! કરવો! દરેક પગ ૩૨ થી 
૬૪ વખત હાથના તાલ સાથે પદ 


૩૦ 
૪૩૨ 
પપ 
૬પ 


પાઇ 


3ન્‌ 


પ 


પલ 
9 


૩૭૩૬-૩૯ 
જદ 


પ૮ 
છર્‌ 


લ્૪ 


૧૨૮ 


ચાથા ધોરણમાં બેત્રણ માસ આ પ્રેમાણુ કામ 
કરાવ્યા આદ નીચેની કસરતો! દાખલ ડરવી. 


૧૪ એક પગ પર વળવાની કસરત ૪૭ ૮૬ 


સુચના-પ્રયમ નંબર ૪૫ ને ૪૬ ની કસરતો લેવી પછીથી તે કામ 
આવડે અને તે કરી શકવાની શક્તિ આવે એટલે આ નંબર ૪૭ નું કામ 
શરૂ ડરવું. 


૧૫ લાકડાં ફોડવાની કસરત ૪૮ ૮૮ 
૧૬ છાતી ડકવાની કે અદબ વાળવાની કસરત. પ૦ ૮૯ 


અ બધામાં હુકમો નંબરોથી આપવા અને દરેક કામ ૧થી૮ ને 
૮ થા ૧ સુધી હુકમો આપી કરાવવું. 


સસાટસન. 


